
 
 
 
 
 
 
 
 
 

应对压力 
 

当压力超出了您的承受能力时，正常工作任务也可能会让人感到难以承受。本文的目的是帮助您注意减轻压力和
转向建设性行动时遇到的障碍。请注意，压力不好也不坏，而是对环境的自然反应。 

 

1. 要注意当前的应对习惯。 
 

受到压力时，有些人会以社交活动填满自己的日程表，以避免面对问

题。其他人则通过远离朋友和家人来缓解压力。有人可能还会求助于酒

精、垃圾食品或其他不健康的活动，以帮助他们摆脱压力。当其他人在

告诉自己，他们是恶劣环境的受害者，想着诸如“我不应该来处理这个”

之类的事情。注意您当前如何应对面临压力的情况。通过学习采取谨慎

措施并制定积极的压力释放策略，认识您以前对压力的反应。 
 

2. 确定您认为自己承受更大压力的方式。 
 

压力是一种感觉：这不是发生在您身上的事情，而是您如何考虑正在发

生什么或已发生什么的事情。退后一步，反思一下：您的想法是否会让

情况变得更糟？您是否觉得自己必须做到完美并且一切都至关重要？简

而言之，压力大的想法会增加现实生活中的压力。尝试采取更温和的看

法。从正确的角度看待压力大的情况。每个问题都绝对紧急吗？这些是

我要自己完成的事情，或者是寻求帮助会更好？我今天可以做点什么来

减轻我的顾虑？ 
 

3. 问问自己：哪些特定问题或冲突令人困扰，以及我可以有效解决

哪些问题？ 
 

不要害怕承认您的困扰。切勿忽略它的存在。考虑一下什么时候以及为

什么您会感到压力。然后，与其将精力集中在如何处理许多问题上，不

如将其范围缩小到您认为可以管理的范围。这些问题是否超出了您的可

控范围？如果是这样，排除您一个人无法解决的压力源。专注于您可以

有所改变的任务或压力源。采取较小的措施并处理可管理的任务将帮助

您感到有成就，并在日常生活中产生积极变化。 
 

4. 增强应付压力的能力。 
 

积极和平衡的生活方式是您抵御压力的最佳方法。 

 

仅供您参考 
 

动机提示： 
 

先执行对您来说最困难、最耗时、最不喜欢的工作。如果您先处
理最艰巨的工作，剩下的工作似乎会容易得多。 

注意其他人的情绪： 
 

当您感到压力时，与他人（包括同事和家人）交谈时要注意自己
的语气。尽力不要让自己的情绪影响他人或让他人感到不适。从
长远来看，改善工作文化和与家人和睦相处反过来有助于使您快
乐。利他主义可以改善社会、情感和心理健康。 

平衡工作与家庭： 
 

下班回家后，这些任务可以帮助您从职业生活转换到个人生活： 
 

• 换下您的服装、洗手、或冲个澡放松一下。让此行动成为您
转换到“家庭模式”的标志。 

• 休息一下，将计时器设置为15分钟，然后在该期间内完全
不做任何事。 

• 提醒自己“更换角色”。 将工作与家庭时间分开。 
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压力专家建议以下措施： 

 避免使用酒精、咖啡因或尼古丁来缓解压力。 

 定期锻炼或步行20分钟以消除压力并改善情绪。 

 饮食要均衡、营养，避免食用加工食品。 

 减少食用精制糖，精制糖会引起血糖水平的频繁波动，增加压力。 

 每天练习放松。尝试深呼吸、瑜伽、冥想、意象、听安静的音乐或享受大自然。 

 保持睡眠时间表，每晚获得7-8个小时的休息时间。 

 与亲密的朋友、家人或顾问分享您的感受，以缓解紧张感或担忧。 
 

将来，要把这些实践做法转变为应对机制。如果您今天过得不好，请在当天结束

之前从此清单中挑选适合自己的事情。 
 

 

5. 练习深呼吸。 
 

通过练习缓慢的深呼吸，让您的身心休息片刻，消除压力。 
 
 

闭上眼睛，用鼻子缓慢深呼吸（约7秒），然后用嘴缓慢呼气（约8

秒）。如果您愿意，在呼气时说一个舒缓的单词或短语，例如“放松”或

“我可以做到”。每天练习3次，每次5分钟。这种技术被称为“放松反

应”，它能平息我们的思维、降低您的心律并使呼吸恢复正常。 

当您感到僵硬时，另一种快速但不错的技术是：闭上眼睛，旋转头部

（顺时针旋转两次，逆时针旋转两次），然后吸气，绷紧您的全身肌肉5

秒钟，然后吐气同时专注于放松您的肌肉，从脚趾开始一直往上到整个

身体。 
 

 
 

 

 

您并不孤单，我们可以提供帮助 
 

列克星敦集团可以帮助建立保密的面对面或在线咨询。专业EAP顾问可以帮助您解决困扰的原因，并帮助您

学习应对压力的有效方法。只需打个电话，就可以针对个人和家庭问题提供贴心的个性化帮助。 
 

请求服务并在 The-Lexington-Group.com 中找到更多信息。 

如需每周7天、每天24小时的帮助，请致电： 
 

 美国  加拿大  英国 波多黎各 
 1--800-676 -4357  1-800-567-4343 0-800-169-6706  1-800-676-4357 
 

 开曼群岛  爱尔兰 文本电话 (TTY) 
 1-855-328-1185 1-800-812-411  1-800-955-8339 

 

仅供您参考 
 

在压力时期养儿育女： 
 

如果您感到有压力，很可能您的

孩子已经注意到了。他们也可能

会担心自己的问题。把握机会和

他们一起坐下来，倾听并安慰他

们的不安。一起讨论以找到可管

理的解决方案，这将有助于应对

这种情况。 
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1、 我希望/我需要解决的最重要的压力相关问题是： 

 

 

2、 我能够控制或影响的压力相关问题包括： 

 

 

3、 我想要实现的目标或积极结果是： 

 

 

4、为实现我的目标，我应采取的第一步是： 

 

 

5、最有可能帮助我取得积极结果的压力管理技术是： 

 

 

6、 我将知道我已通过以下方法做出了积极改变： 

 

 

7、 实现成功的潜在障碍是： 

 

 

8、 克服这些障碍的可能方法包括： 

 

 

 9、 在这项工作中最能支持我的人是： 

 

 

10、我将通过______________与他们联系，以讨论此《行动计划》并寻求支持。 

 

缓解压力个人行动计划 
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