如何抒解壓力
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ＷＨＯ將憂鬱症與癌症、愛滋病並列為二十一世紀的三大疾病及衛教預防重點之一。所以如何抒解壓力，並繼而預防憂鬱症的發生，便成為每個現代人生活中部應忽視的重點。
如何檢視自己是否壓力過重
通常壓力過重所造成的生理心理反應，除了可察覺的：情緒變化、頭痛、肌肉緊繃之外，尚包括不可察覺的：如血壓升高等。倘若一直處在壓力過重的狀況下，容易出現精疲力竭(burnout)：一種身體、心理以及情感均耗盡的狀態。此時個人可以檢視是否出現以下的情況，例如：
 一直出現身體的病痛不適

沒有來由的發脾氣
 平日熟悉的業務或工作，老是覺得不順手或難以下決定
 抽的煙量增加，咖啡的飲用量也愈來愈大，但心情仍十分煩躁
 覺得自己很孤獨：沒有人瞭解我
 對於任何事都失去興趣、提不起勁
到了出現以上警訊的時候，如果還不好好處理，設法抒解壓力，那就會身、心同受其害，演變成憂鬱症或重大身體疾病只是遲早的事。
抒解壓力的要訣
一、正面的想法能夠減少壓力因子
過度壓力的根源，往往就是自己，尤其是對自己的看法、期望、價值觀等，都會影響到一個事件是否為『壓力因子』。也就是說：我們要作自己情緒的主人，而不是被負面的想法牽著鼻子跑。
二、時時自我提醒『我是人』
乍聽之下，這一點似乎很簡單。然而許多人卻知易行難：他們忘了自己不是上帝，所以不可能萬能；忘了自己不是機器，所以不可能全年無休；忘了自己不是電腦，所以不可能一直待在室內。正因為『我是人』，人必須建立規律的生活作息：該睡的時候就不要熬夜，也要自我控制飲食與體重；由於平日生活與工作多在空間狹隘的室內，因此一有空閒時，應該多走到戶外陽光下，接近大自然，遠眺森林與碧海，享受陽光的洗禮，達到放鬆身心的目的。
三、建立自己的社會網絡(social network)與支持系統(support system)尋求周圍人際社會的支持，並且開放心胸多和別人分享經驗，不論是喜、怒、哀、樂都可以傾訴和分享，不要讓自己在心靈上孤獨無依。
四、培養自己的放鬆技巧(relaxation technique)

人可以經由訓練來改變壓力反應的模式。放鬆技巧的目的，就是要使每個人都能在遭遇壓力時，採取較自然、而非驚弓之鳥般的因應。有些人可經由自我催眠、瑜珈、生理迴饋、腹式呼吸法、肌肉放鬆訓練等來學習放鬆；也有些人僅唸唸書澆澆花，就可以讓自己放鬆。不論其放鬆技巧為何，重點於要有一段沈靜的時間，供自己沈思、整合、再充電。
