
做情绪的主人： 
调节情绪，从身体出发 

您会否有时感到 :  
烦躁不安，或失去动力? 

• 焦虑、恐慌、易怒、难以专注
• 没精打采、呆滞、长期感到

疲倦
• 失眠、眩晕、无力等

这些可能是身心 
失去平衡的警号！ 

我们天生具有一定的自我调整及复原能力。人体的自律神经系

统(autonomic nervous system)， 当中包含「交感神经」和
「副交感神经」两个系统，一个负责行动，一个负责休息，两
者能独立运作，又能相互配合。在一般的情况下，当「交感神

经」活跃时，「副交感神经」就会减慢下来。这可让我们自动
交替地行动和休息，以维持身心平衡，稳定情緖。 



交感神经系统 ： 
踩油门，负责提供活动能量 

进行练习的基本原则： 

- 可按个人的需要，调整练习的次数

和时间的长短，建议练习初期可每天
一次，每次约三分钟。
- 在活动进行前后，可观察自己身体
一些感觉，或者变化 (如：舒服、不舒
服、冷、热、放松、紧绷等) ，以强化
自我察觉能力。
- 如果感觉
「舒服」可继续做下去
「唔舒服」可以停止/不做
「冇变/唔知道」可以探索继续做下
去或停止

简单来说，交感神经就像是汽车的油门，负责推进、加速； 
副交感神经则像是剎车系统，让汽车能够适时减速或停下来。 

举个例子，当我们运动时，交
感神经就会启动，令心跳加
速、呼吸变快、流汗量增加，
以提供所需的体力。当运动停
止后，副交感神经就会发挥作
用，让心跳减速、呼吸变慢，
流汗量减少，以补充体力。 

就如汽车行驶时，需要在适当
时候踩油推进及减速剎停。若
踩油门或煞车过急，车就会容
易翻，或损害汽车零件 ; 如若过
慢，就会不够动力推进或无法
及时剎停。 

同样，人体亦需要适时的行动
和休息，藉此保持身心平衡。

可惜，现代人生活节奏急促，饮食及生活作息异常，容易造成压力过大，导
致自律神经系统过度亢奋，出现急躁、愤怒或冲动等征状；甚至因为接收过
急或过多外来刺激，无法负荷，造成「当机」; 又或者以为休息就相等于即
时「关机」，躺着甚么也不做，以致出现疲惫、低落、失去动力等情况。 
以下是一些简单的练习，让我们可以有效地放松身体，调节情绪，令身心逐
渐回复平衡的状态，从而稳定情绪，大家不妨抽空练习一下。

副交感神经系统： 
剎车，负责休息以作修复
及补充能量 



放松练习 
让全身松一松： 

全身放松法 (干身洗白白) 

让头脑松一松:头部放松法 

此练习乃参照淋花洒浴的动作设计，请你安排在一个 
安静舒适的地方进行 

像洗头一般，以手指头轻轻上下按摩头皮各部分， 
每部分约五、六下)  

预备： 
放松不同的关节 

淋身(轻拍或按摩全身，

避免身体较脆弱的部分，
如:胸腔及腹腔等) 

抹干身体 (用手更轻
及更慢地再抹全身) 

完成：踏出淋浴间 (用脚
底跟部踏地约两、三下) 

1. 向上拉拉耳朵，以调整颈部
和头部成一直线 

2. 前 (近发线位)

3.中间界(头顶) 4. 后(以拳头约45度角
上下轻擦) 

5.左右(耳朶上面)
6.轻按眼穴

(眉头与眼睛之间的位置) 

搽番枧 (先搓暖双手，
再以适中的力度和速度
抹全身) 

上述练习参考自Bodynamic Analysis及 Somatic Fitness理论 

睇片扫描! 

睇片扫描! 



保持良好的体态，不只能促进人体肌肉骨骼系统的健康，亦能提升
心理质素，减少情绪不稳。许多研究显示，身体姿态和情绪能相互
影响，即是身体姿态能影响情绪，反过来情绪亦会影响身体姿态。 

想身心平衡，从姿势开始 

在日常生活中，可尽量保持以下良好的姿势， 
帮助我们平衡身心，稳定情緖。 

身体肌肉倾向过
度松驰，容易 
产生沮丧低落 

等情绪 

身体肌肉倾向过
度紧绷，容易 
产生紧张戒备 

等情绪 

企得稳阵 

(直线原则) 

善用五感 

在日常生活中，透过适度的感官活动来放松 
身体，例如： 

眼 (视觉)： 
风景、建筑物、
动植物、画册等 

鼻 (嗅觉)： 
花香、香熏、

食物等 

口 (味觉)： 
不同味道的食
物或饮品等 

耳 (听觉)： 
音乐、大自然
的声音等 

皮肤 (触觉)： 
按摩身体、 
泡浴等。 

.  

**以上的数据综合多元化的身心学理论 ，只供参考，不能代替专业的评估
及治疗。如有需要，请寻求专业人士(如社工、心理学家及医生等)协助。 
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坐得安心 
(90/90原则) 
背靠椅背(腰背、下
盘及小腿尽量呈90
度角)，脚踏实地，
感受承托 




