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我們天生具有一定的自我調整及復原能力。人體的自律神經系統
(autonomic nervous system), 當中包含「交感神經j 和「副交感
神經」兩個系統，一個負責行動，一個負責休息，兩者能獨立運作，
又能相互配合。在一般的情況下，當「交感神經」活躍時， 「副交感
神經」就會減慢下來。這可讓我們自動交替地行動和休息，以維持身

心平衡，穩定情緒。

簡單來說，交感神經就像是汽車的油門，負責推進、加速；副交感神經則像是剎
車系統，讓汽車能夠適時減速或停下來。

交感神經系統
踩油門，負責提供活動能量

- 

副交感神經系統
剎車，負責休息以作修復及

補充能量

- 舉個例子，當我們運動時，
交感神經就會啓動，令心跳
加速、呼吸變快、流汗量增

加，以提供所需的體力。當運
動停止後，副交感神經就會發
擷作用，讓心跳減速、呼吸變

慢，流汗量減少，以補充體力。

就如汽車行駛時，需要在適當

時候踩油推進及減速剎停。若
踩油門或煞車過急，車就會容
易翻，或損害汽草零件；如若
過慢，就會不夠動力推進或無
法及時剎停。

同樣，人體亦需要適時的行動
和休息，藉此保持身心平衡。

可惜，現代人生活節奏急促，飲食及生活作息異常，容易造成壓力過大，導致自
律神經系統過度亢奮，出現急躁、憤怒或衝動等徵狀；蓋至因為接收過急或過多
的外來剌激，無法負荷，造成「hang J 機；又或者以為休息就等於即時「熄
機」，只是躺著甚麼也不做，以致出現疲憊、低落、失去動力等情況。

以下是一些簡單的練習，讓我們可以循序漸進地放鬆身體，令身心逐漸回復平衡
的狀態，從而調節及穩定情緒，大家不妨抽空練習一下。

進行e逅耶基本原則
.. 

- 可按個人的需要，調整練習的次數和時間

的長短，建議練習初期可每天＝次，一每次

勺三分鐘，感到舒適便可。

- 在活動進行前後，可觀察自己身體的感覺，

或者變化（如：舒服、不舒服、冷、熱、放

鬆、緊繃等），以強化自我察覺能力。

- 如果感覺

「舒服」 ： 可以繼續做

「唔舒服」：可以停止

「冇變／唔知道」：可以探索繼續做下去或停止
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, 物或飲品等 的聲音等。
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• 在日常生活中，透過適度的感官活動來放鬆身體 ，

'o//@{lj]lf' WHw@~@llil~@~ 

讓頭腦鬆＝鬆頭部放鬆法 慈身心平復j_,~從姿勢開始 ~ 
此練習像洗頭一般，以手指頭輕輕上下按摩頭皮各部分，每部分約五、六下 保持良好的體態，不只能促進人體肌肉骨骼系統的健康，亦能提升心理質素，減

少情緒不穩。許多研究顯示，身體姿態和情緒能相互影鬢，即是身體姿態能影鬢
情緒，反過來情緒亦會影譬身體姿態。 例如： 

掃搐鸊片 Go!

讓全身鬆一鬆：

I
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@ L1 
全身放鬆法（乾身洗白白J 鼻醴凰肉饋向 裊醴凪肉續向 順（視畏） 鼻（嗅覺）鼴

里度鬟鵐...;!. 里度緊觿4 客易 風景、建築物、 花香、香薫、
簷生縶彊戒傭等 動植物、畫冊等。 食物等。

此練習乃參照淋花灑浴的動作設計，請你安排在一個安靜舒適的地方進行 
藻等情緒 

窖曷贏生沮臺低

情緒
夸 2 3 ~ 

口｛噱覺） 耳（鼴覺） 1. 向上拉拉耳朵，以調壟頸奲 2. 前（近髮鏮位） 

租頭鄗咸一宣鏮 不同口味的食 音樂、大自然
l l 

~ 在日常生活中，可儘量保持以下良好的姿勢，幫助我們平衡身心，穩定情緒。 
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黷傭： 淋裊（輕拍烕按庫全裊， 搔黌楫（先撻囑璽手，

放鬟不問的鬬鯽 選免鼻體較鼬釀的奲分， 再以適中的力度和速
如：胸崆及 Ill隍纂） 度抹全鼻） 5 

/,,, 

3. 中闆界（頭頂） 4. 後（以摹黷約 45JI負上下輕擯） 鎰得安心(90/90顾則）

背靠椅背（鼴背｀下翬及

小颺f1量量90度...)'

圖躊實地，慮受韋托 

＂以上的資料縞合多元化的鼻心學琨鑰（包措Bodynamic Analysis, Somatic Experiencing 及 Somatic Fitness等），只供參考，不龍代譬專鑽的評估及治療。如有需蔓，囍尋求專蓽人士（如社
工．心還學家及薑生等）懾助。

社會攝利謩戇織： 2343 2255 
抹亁鼻體（甩手更輕及 完咸：蹭出淋浴閾 §!!ai~:~r! Department 廬床心璞臟豷科
更慢地再抹全鼻） （用圖龐蹋顬蹭地約爾｀三下） s. 左右（耳朶 ..tili) 6. 驤穴（輕按矚頭至層頭中間位薑） 醞床心環臟豷驛 (l!!I)編黻 (©2020) 

J:述鼴習疊考自 Bodynamic Analysis及 Somatic Fitness 


