什麼是壓力
什麼是壓力？
使我們覺得緊張的外來壓迫就是壓力。 

壓力產生的主因是：情緒改變
例如：
人際關係的失落（所愛的人過世、搬家、離婚......）
生病/受傷
生活型態的改變（發了橫財、高昇......）
工作的改變（被炒魷魚、接受新的工作......）
金錢的困擾
家庭狀況的改變（懷孕......）
退休
過度緊張可能造成焦慮和憂鬱 

焦慮的常見症狀：
緊張、不安、頭暈、心跳不規律、無法放鬆、不正常的飲食習慣、喘不過氣來。 

長期的焦慮可能導致一些嚴重的問題
例如：胃潰瘍、十二指腸潰瘍、高血壓。 

如何幫助自己避免壓力引起的麻煩？
例如：
去看醫生（做一次健康檢查）
提出來討論一番
定期運動
訂工作計劃
休假
學習放鬆一下
實在一點（訂定實際可行的目標）
避開壓力（避免在同一段時間有太多的大改變）

什麼是情緒
每個人都有喜怒哀樂，相信你也不例外。常常覺得情緒低落、整天悶悶不樂，卻不知如何是好嗎？曾經遭遇一連串的挫折，而愁苦煩憂嗎？常因為自己的壞脾氣而覺得喜怒不定嗎？來！和我們一起探索自己的情緒吧！！ 

一、情緒是什麼？
情緒是指人類生活中的喜、怒、哀、樂、愛、惡、憂、懼等心理情況，是我們受到某些刺激後或在特定情況下，所體驗到各種不同的身體感覺。這些感覺可能輕微無比，也可能十分激烈，是每個人自己可知覺、可意識到的。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
二、情緒的反應過程
1. 情緒是由適當的原因或刺激所引起的。
2. 情緒反應的強度，應和引起它的情緒相稱。
3. 情緒的反應時間，應隨著客觀的情緒而轉移，不應該漫無止境的延長。 

三、成為情緒的主人
1. 覺察自己的感覺（情緒）
2. 接納自己的感覺（情緒）
3. 找出引發情緒的原因，並且確定其對你影響的程度和範圍
4. 尋求適當的解決途徑，例如：暫時離開現場、唱歌、到郊外走走、大哭一場、動動身體、找人聊聊...等方式，都有助你維護自己的心理健康喔！

壓力導致「過勞死」? 
  生活在這個時代，壓力時時刻刻會出現，常耳聞許多鎮日辛勞的上班族，因壓力大而引發「過勞死」，您能不害怕提防嗎？根據日本富士山醫藥大學研究顯示，每天工作超過11小時者，罹患心臟病的危險是比每天工作7~9小時者的2.4倍。面對壓力，若不能妥善處理，將對身體健康產生極大的影響。 
壓力，以簡單的話說明，就是生理上或情緒上的反應產生變化。身處在這個競爭激烈，充滿天災人禍的時代，壓力會產生許多的影響：生理上會出現心跳加速、血壓升高、肌肉緊張、呼吸急速、腸胃蠕動不順、失眠及焦慮。行為上則會造成工作效率低落、人際關係惡化、厭食或過食、攻擊性或厭世等適應不良。如不能轉化與紓解，則會造成惡性循環，各式急、慢性疾病則會接連產生，對身體造成莫大的威脅。 
壓力在體內會激起能量，會表現在生理反應上，也會表現在精神集中力中，而身體對壓力的反應，是與本身面對壓力的態度有關，同時也和如何紓解或中和壓力所產生的影響相關連，所以必須找尋出排除壓力的各種方法： 
1.漸進式放鬆法 
心理緊張時會導致肌肉緊張，利用漸進式放鬆法是要讓不同的肌肉群交替縮緊後放鬆，而使精神集中後有輕鬆感。先採行一舒服的姿勢，閉上眼睛，以身體局部收縮，然後放鬆，並注意感覺有何不同，手、脖子、肩膀、腳、腿、臉部各肌肉層循序收縮放鬆的練習，慢慢就能讓感覺輕鬆和靈敏。
2.飲食抗壓 
當身體缺乏維生素B群和C時，會導致易怒、抑鬱、甚至神經系統受損，多補充維生素B群和C，可抒緩壓力。富含礦物質的深綠色蔬菜能平穩情緒。碳水化合物如全麥麵包、高纖餅乾、玉米、馬鈴薯等具有鎮靜神經的功效。另外清淡低鹽、少油低脂的飲食能減輕身體負擔，提昇抗壓能力。
3.深呼吸 
深呼吸是一種簡單的技巧，能讓壓力瞬間釋放，學習放鬆呼吸法，以鼻子慢慢吸氣，暫停後再以嘴把氣循循呼出，重覆進行幾次，能夠幫助對抗緊張與壓力。 
4.運動 
運動提供給身體一個紓解體內壓力的管道，規律的釋放出體內多餘的能量，且能帶來健康。適度且安全的運動，保持身體的彈性，調節肌肉張力，使體內充滿氧氣，促進血液循環，以達到神清氣爽、宣洩緊張的目的。
5.其他方法 
如多接觸幽默的事物，開懷大笑。瑜珈或按摩也都能使身體柔軟伸展，培養興趣與嗜好，做自己喜歡的活動以達到快樂。多喝水能增進新陳代謝，適度的酒或咖啡會有幫助，但切勿過量以免成癮。多休息和充份的睡眠能凝聚新的力量。信仰及傾吐也能有效化解壓力。
壓力是時時會出現在任何人身上，通常給人不愉快的感受，要如何與壓力和平共處，和壓力化敵為友，勇敢且樂觀的面對，壓力將是幫助成長的動力。
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