
患者及家属指南

压力管理



环境

• 天气

• 交通

• 过度拥挤

• 噪音

压力是应对挑战性情况时产生的压力、紧张或紧张感。它是生活的一部分，每
个人都会遇到。然而，某种情况是否被视为有压力因人而异。了解你个人认为
有压力的情况可以帮助你更好地应对生活。

被诊断患有其他精神和神经疾病的人也会有强迫症症状，例如图雷特综合症、
自闭症谱系障碍、癫痫、头部创伤和前耳垂病变。这些体征和症状令人痛苦、
耗时，并严重干扰一个人的正常生活、工作或社交活动和人际关系。

压力可能来自生活的各个方面。
常见来源包括：

个人生活

• 正在办理离婚。

• 亲人去世。

• 身患疾病。

• 财务问题。

• 家庭或生活中的其他重大变化。



工作

满足最后期限。

与老板或同事发生冲突。

处理多个项目。

情绪迹象

易怒或容易生气。

感到焦虑或恐惧。

喜怒无常

沮丧

体征和症状
每个人对压力的反应都不同。了解压力的迹象可以帮助您采取措施防止压力恶
化。以下是压力的一些常见表现。

体征

过敏
 
头痛

心率加快

背痛

消化问题

胃痛

不安



压力管理策略

压力对个人的影响

食欲改变

睡眠问题

为了逃避压力感，他们会更多地
使用酒精、其他药物或参与其他
上瘾行为（如赌博、性或游戏）。

难以集中注意力。

健忘

负面想法增多。  

时间管理
通过学习有效地管理时间和确定任务的
优先顺序来在日常生活中找到平衡。

对自己能做的事情保持现实的态度
为自己设定切合实际且可实现的目标，
这样你就不会感到沮丧或气馁。设定目
标也是开始组织和规划时间的好方法。



保持健康
保持健康的生活方式—饮食健康、睡眠
充足、经常锻炼、避免饮酒和吸毒。

乐观思考 
面对并减轻你的压力消极思想，如不切
实际的期望、自以为是、权利感、责
备、悲观和按照自己的方式做事。

不要对自己太苛刻。找出自己的一些积
极特质，不要太苛责自己。多做积极的
自我对话，比如“这很难，但我能做
到！”

拥有支持系统 
与朋友、家人、同伴支持或精神团体建
立支持系统。

如有必要，寻求专业帮助，如看心理医
生、辅导员或医生。



制定计划来应对压力
给自己一些时间放松。安排一些有意义
且愉快的活动并坚持下去。

放松练习
学会通过呼吸和精神放松练习（例如视
觉想象或冥想）来放松自己。

找一个爱好
培养新的、有趣的爱好，比如参加音乐
课或烹饪课。这些可以让你忘记压力事
件。

体育锻炼
慢跑或体育运动等锻炼不仅可以增强体
质，还可以以健康自然的方式减轻精神
压力。

减压技巧

这里有一些有用的技巧，你可以练习它们来减轻压力。
选择最适合您的并经常使用它们以获得最佳效果。
   



如欲了解如何向 IMH 寻求专业帮助，请致电 6389-2000（咨询）或 6389-
2200（预约）.
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获取支持
与了解或关心您的人交谈总是有帮助
的。这些人包括您的家人、朋友、同事
和顾问。

保持幽默感
不要抱怨生活中的挫折，试着一笑置之
因为笑可以缓解压力，增加疼痛耐受力
并增强免疫系统。

最重要的是，我们要对自己的感受负
责，无论我们是否感到压力，以及我们
如何选择应对压力。

请记住，我们有能力选择平静而不是压
力。


