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压力 

识别： 

 

大学生活有它各种各样的特有的压力来源。事实上，生活本身

就是充满压力的。但是我们如何去应对压力则决定了压力带来

的症状的数量和程度。有许多人不会识别这些症状或者选择去

忽视它们。压力导致的症状可以分为四大类，包括： 

 

 A. 情感类： 

    ·焦虑 

    ·易怒 

    ·生气 

    ·忧郁 

 

B. 认知类： 

    ·注意力难以集中 

    ·记忆力下降 

    ·思维混乱 

 

C. 生理类： 

    ·睡眠干扰 

    ·疲劳 

    ·头疼 

    ·食欲变化 

    ·肌肉紧张 

    ·肠胃问题 

    ·体重变化 

    ·性欲减退 

 

D. 行为类： 

    ·滥用药物（如：酒精，毒品） 

    ·不合群 

    ·与其他人起冲突 

     
这些症状是身体给你的警示，需要加以注意。如果这些症状一

直被忽视，它们最终会发展成更严重的问题，比如：高血压，

心血管疾病，偏头疼，溃疡，哮喘，糖尿病，癌症，大肠激躁



 

Stress Management | Translated 2017 

症，多发性硬化和湿疹。想要减少压力导致的症状并避免情况

激化，请试试下面的方法。 

 

应对方法 

 

1.腹式呼吸 

当我们觉得有压力的时候，呼吸会不由自主的加速并且变浅。

幸运的是我们可以自主控制呼吸的频率。当我们用我们的腹腔

来进行缓慢的深呼吸时，可以引导我们的身体产生放松反应。

如果你以正确的方式来做腹式呼吸，可以发现自己的腹部会随

着呼气和吸气起伏。如果你发现胸膛的起伏程度比腹部更大，

那么腹式呼吸的有效性会降低。在每次吸气时都数到四或者五，

然后呼气时也用同样长的时间，你便会感受到精神和身体同时

在放松。 

 

2.学习其他的放松技巧 

除了腹式呼吸，还有很多其它的放松技巧。比如渐进式肌肉放

松，深层肌肉放松，图像训练，生物反馈和自我催眠等。如果

你想学习这些技巧，请与学生心理咨询服务中心联系。 

 

3.专注于一个冷静点 

在你身处的环境中找到一个令人愉悦的，美丽的，或者能让人

平静的事物。它可以是视觉上的，例如一幅画，一棵树或者一

朵花；也可以是通过其它感官来获得的，例如芳香的气味或者

味道。将你的全身心都专注于这个体验，认真感受吧。 

 

4.建立一个积极的过滤器 

有许多的压力来自于我们无意识地关注这个世界上或者我们自

己的生活中的消极面。但是，你可以每天都训练自己去寻找生

活中的正能量。每天列一个清单，记录下哪些事情是按你的期

待发展的，从而把注意力从你所遇到的困难和犯的错误上转移

开。 

 

5.不使用兴奋剂 

有一些药物会刺激身体做出应激反应。兴奋剂最普遍的两种是
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咖啡因和尼古丁。如果你压力过大，那么减少或者停止使用这

些兴奋剂对缓解你的压力会有长远的益处。 

 

6.认识到自己所不能掌控的现实 

生活中的很多压力是由于我们想掌控一些无法掌控的人和事，

或听任本来可以掌控的事物自行发展。所以减少这种压力的第

一步就是判定这个压力来源是否在你的掌控之中。如果不是，

请学会去接受它，而不是去改变它，因为尝试改变的结果必然

会让你感到沮丧和挫败。相反，如果这个压力来源是可控的，

你应该想办法并实施计划去克服它。 

 

7.建立更现实的自我对话和积极的自我肯定 

自我对话对于我们的压力水平以及自我认知到的应对压力的能

力高低都有深刻的影响。验证你目前的自我对话的准确性，改

变那些源于恐惧或焦虑而不是事实的方面。请把那些不准确的

自己对话替换成更为理性的评价，或者练习每天积极的自我肯

定。 

 

8.活在当下 

总是回顾往事或者担忧未来也会带来很多压力。建立一个“每次

只活一天”的观念，毕竟我们所能掌控的也只有当下。即使会遇

到各种挑战，每天早晨想想该怎么把今天过成人生中最棒的一

天吧。因为没有人知道自己生命的终点是何时，请珍惜每一天

吧。 

 

9.写日记 

一直把自己的感受和想法憋在心里会带来长期忧虑。把它们写

成日记既可以令心情获得释放，也能够为解决问题的根源迈出

第一步。 

 

10.学会幽默 

欢笑是医治压力的良药之一。主动去寻找一些幽默的书籍，电

视剧，电影或者生活场景来给自己带来欢乐。与其一直埋怨自

责制造痛苦，不如自嘲一番，对自己犯的错误一笑而过。运用

你的创造力，让你每天的生活都来一剂欢笑吧！ 
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11.寻求帮助 

实验表明克服压力的最好方法之一是建立并依靠你的一个支持

体系。不论是家人，亲戚，朋友，同学或者学校的教授讲师，

通过和他们谈话交流可以极大缓解压力带来的负面影响。不要

不愿意开放自己，因为只有这样我们才能和其他人建立联系并

加固我们的支持体系。缺少这种人际联系的人会经常感受到孤

独，从而承受的压力也会加剧。 

 

12.注意饮食 

尽管现在很多人都知道饮食对身体健康有巨大的影响，但是知

道饮食会影响对抗压力的能力的人却很少。拥有健康平衡的饮

食就像给自己注射了抗压力的疫苗。 

 

13.给自己的精神放一个假 

出去度假的确是个减压的好办法，但在非常忙碌的学期中旬，

这并不总是可行。但是我们可以利用一到五分钟的时间给自己

的精神放个短短的假。想象一个能让你放松的场景，或者某个

有着快乐回忆的地方。试着用你的各个感官（例如，视觉，声

音，气味，味道和触觉）去想象体验这个场景来加强放松的感

觉。 

 

14.放弃完美主义 

想成为一个完美的人或者想把事情做的完美必然会导致压力。

设定更为现实的目标，你仍然收获成就感，但是也会留下犯错

的空间。是人总会有犯错的时候。 

 

15.管理你的时间 

现在对很多人，尤其是学生来说，压力的一个主要来源就是过

度忙碌，缺乏放松的时间。建立一个合理的日程安排，既包括

有效能的活动，也包括休闲娱乐的活动，可以有效地缓解压力。

把需要完成的事项按照优先顺序列表。认识到一味的学习，不

给自己放松的时间并不是获得高分的有效策略，而且必然会增

加压力。 
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16.锻炼身体 

锻炼身体和进行其他的体力活动可以有效缓解压力并预防压力

所会带来的负面影响。这样的选择有很多，例如散步，跑步，

骑自行车，游泳，跳舞，滑冰，园艺，举重训练，远足和各种

团队运动。运动会让身体分泌内啡肽到血液之中，这会让人获

得一个自然的高峰体验，随后我们就会变得更冷静，而我们的

压力也会获得缓解。 

 

17.减少竞争 

在当今社会中，竞争是无法避免的，尤其是在大学校园里。把

注意力放在学习的快乐，而不是跟同学比分数上，会让你得到

一个更有满足感，负担更少的大学生活体验。如果能体会到这

种满足感，你的成绩自然而然也会越来越好的。 

 

18.给自己一个独处的时间 

大学生活会带来很多压力，获得自己独处的时间其实可能会是

管理压力的好策略。尤其如果你每天大部分时间都在与别人打

交道。你可以用自己独处的时间来进行放松，反思自己的生活，

做一些自己感兴趣的事情或者锻炼身体。 

 

19.直面生活的困难，而非漠视它们 

很多人选择漠视当前的困难来获得短暂的放松与解脱。不幸的

是，除非你找到了解决方法，否则一味地漠视问题只会让它不

断恶化。解决问题的能力是会随着经验的增加而提升的，所以，

请修炼这个能力吧。 

 

20.做一个有主见的人 

学会在尊重别人的前提下诚恳地表达自己的感受，价值观和信

念可以有效缓解压力。这个方法特别适用于不擅长拒绝别人，

即使自己不愿意做的事情也会答应下来而变得太忙的人。 

 

21.放慢你的生活 

尽管社会节奏越来越快，你可以选择后退一步，放慢你的生活

节奏。有研究表明当我们的生活节奏变快，我们的工作效率和
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享受生活的程度都会下降，而压力却会变大。而放慢节奏可以

让我们提高工作效率，并享受工作带来的乐趣。 

 

22.设定合理的目标 

活在当下，计划将来。把短期和长期的合理目标写下来可以让

你做事更有目的性，提高效率，从而减轻压力。反之，假如经

常拖延，则会带来大量的压力。 

 

23.哭泣 

当你的情绪在一个低谷的时候，允许自己哭出来可以有效减少

压力。哭泣是身体减少焦虑和紧张的自然机制，但是很多人，

尤其是男人，不愿以哭泣的方式来释放情绪。长期克制自己的

负面情绪其实并无益处。 

 

24.自我按摩 

压力在很多人身上体现为肌肉紧张。改善这种紧张的一个方法

就是自己给自己按摩，除非你可以找到别人帮你按摩。重点按

摩脖子，肩膀和脸部，因为压力会在这些肌肉群中积累。假如

置之不理，可能最终会引发肌肉疼痛。可以用你的手指以圆弧

形或者前后移动的方式按摩那些肌肉群。 

 

25.伸展 

伸展肢体是另一种缓解肌肉紧张的好方法，它也可以让你心理

上产生放松感。首先伸展那些有明显紧张感的肌肉群是个好主

意，但你也可以试着进行全身伸展运动。抖动身体的某个部位

也可以缓解紧张。练习瑜伽能为你提供定期伸展并放松的机会。  

 

26.信仰 

对于许多人来说，通过正式的宗教信仰或者别的方式拥有一个

丰富的精神生活，也会减轻精神压力。信仰可以帮助回答某些

关于存在意义的问题。而且，祷告和冥想也可以让身体放松。 

 

27.不喝酒 

如果你是通过喝酒的方式来减少来自大学生活中的压力，请相



 

Stress Management | Translated 2017 

信，长久来说，这是最无效的一种解决办法。酒精会妨害我们

解决问题，从而逐渐掌控我们的人生。请记住酒精会对中枢神

经系统产生抑制作用，也会加强我们本身就有的抑郁情绪。 

   


