
��: 頭痛��⾁�痛�疲����不��⽪�敏���重��轉

變�容易⽣病

�緒: 緊張�抑鬱�失去興�

⾏為: 減少社交活動�失眠��⼝改變��間�理�亂��更�⼯

作�回家

思想: 負⾯��中⼒下��健����不�

什�是�⼒�

⼤�⾃主神經交�神經即��動��「緊�應變�制」�在危�的�況

下���會�泌兩種�⼒�爾� (�上�素�去甲�上�素)�����

�戒�狀��作出「作戰」或「�⾛」的�應�⻑期�於�⼒會使��

��「⻑期抗爭期」���泌��會�泌⽪質��轉����貯存的�

�為�量�並抑���的免疫��������������

⻑期�於�⼒下���各⽅⾯會�不同的�⼒�應���:

�何減��

⽣活在��鬧市��⼒實在�可�免�正⾯⾯對�⼒�可�讓�⼒成為

動⼒���⼒先�動⼒去改變環境�/或⾃⼰��環境�/或⾃⼰成⻑�

步�但切記並�每件�⼒事件都可⾃⼰⼀⼒改變��⾃⼰未�改變事

件�不仿考�找其�⼈傾�或幫���盡了�⼒仍未���事��仍可

改變⾃⼰��⾃⼰成⻑�步��天可�未���事���繼續裝�⾃

⼰����來�當��的來臨�

除了正⾯⾯對�⼒��學��⼒�理是減�重�的⼀環���可�做�

點可譲⾃⼰開⼼舒暢的活動�或做���提升⾃⼰駕馭�的活動���

練�亦是�常�⽤的減�活動�針對�度活�的交�神經��⽽設計�

�助即�紓緩⼼跳��⾁的張⼒�⻑期練���助加強副交�神經��

������狀� (詳�可參閲�⼼��⼩�略)。

�懼�⼒⼩貼⼠
��訊是由�港⼤學⼼理學��授�思�提供


