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你也有这样的时刻吗？ 

•“有时候，觉得自己好像被装进了一个盒子里，手脚都被束缚住了。” 

  为什么周围有那么多的声音？ 

  为什么我努力了这么久还没有进步？ 

  什么时候才是放飞自我的时候？ 

  我好想飞起来，去自由地感受阳光、呼吸新鲜的空气…… 

 

 

•                            VS 我的压力 父母眼中的“我的压力” 



压力会击垮你的免疫细胞 
 

•当你情绪上积蓄了很多压力时，有没有同时感受到来自身体的抗议呢？ 

•会不会出现肩部上耸、背部僵硬的姿态？ 

•开始学会聆听身体的反馈，用身体打破压力的禁锢，让阳光照进生命。 

 

1.压力来源及表现 

2.三种精神压力及大脑物质 

  3.缓解压力的三种方法 



1.压力来源及表现          

精神压力
大的表现 

原因： 

• 网络学习，吸收成效有限 

• 自控力差，娱乐影响学习 

• 高考延期，备考节奏调整 

• 运动不足，肉眼可见变胖了 

• 容易与家人意见不合而争吵 

• …… 

 

“人在家中坐，假从天上来” 



2.三种精神压力及大脑物质 
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失眠不适、疼痛难受或

全身倦怠感等 

如，老被家人说学
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3.缓解压力的三种方法 
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方法一：强化5-羟色胺 

• 5-羟色胺特别喜欢阳光、运动和抚触+坚持3个月的训练 

 

 

-早起拉开窗帘，让阳

光照进房间 

-在阳光沐浴下运动或

晾衣朋， 

每天10-20分钟，避免

强烈阳光直射 
 

 

-选择可坚持、容易学的 

-丌疲劳而略有负担程度为

宜 

每天5-30分钟，下蹲、慢

跑、瑜伽、跳舞、腹式呼

吸、朗读、唱歌、冥想等 

 

增强亲子、不宠物、

不朊友的互动，创

作一同相处的机会，

如共同做家务、家

庭游戏、抱公仔等  

晒太阳 规律运动 

皮肤
饮食摄入 

建议每天早餐后一根  

其他：蛋类、乳制品、

芝麻、豆类；鱼类，

大蒜生姜；薯类，水

果，仔细咀嚼。  



方法二：感动的眼泪 

•感动是和他人产生共鸣的结果。 

• “触动感情的泪水”是缓解精神压力的关键。  

何时会触动感情？ 
--看电视剧、电影或体育比赛情不自禁时 

--向大人或朋友诉说自己所遇到的痛苦时 

--因为自己所做的事而后悔、悲伤时 

   …… 

 

 

如何哭？ 
--观看能够让你感动的电影或电视剧 

--一个星期最好有一次哭 

--流泪5分钟就够了 

--哭泣最好在晚上 

   

 

 



“笑”好还是“哭”好？ 

出现活力，精神振作 缓解了丌安和紧张 

精神压力有所↓ 精神压力↓ 

适度调整自主神经平衡 调整了自主神经平衡 

免疫力↑ 免疫力↑ 

5-羟色胺活性↑ 5-羟色胺活性↑ 

时常笑一笑，偶尔哭一哭 



方法三：良好的睡眠 

• 疲劳、痛苦等身体的、精神的压力都可通过睡眠缓解。 

• 仅仅“睡着了”丌够，高质量的睡眠（熟睡）才有效。 

如何熟睡？ 
养成一起床就拉开窗帘的习惯；养成每天运动30分钟左右的习惯；
增加与家人朋友的接触。 

                                        --增加5羟色胺活性 

18点以后少接触电脑；睡前不长时间看电视，不做运动到很晚；不
将手机放枕边；傍晚以后不饮用茶和饮料；睡前将房间亮度降低；
常食用甘蓝、大白菜、卷心菜等叶菜、大米。                                            

                                        --促进褪黑色素合成 

早晨沐浴阳光20-30分钟；吃饭仔细咀嚼；清晨听一段优美的音乐；
做有节奏感的家务；运动后出汗洗热水澡；睡前关闭电器设备，整
理思绪，写写日记或听舒缓放松音乐。 

                                 --改善生活方式 
 

 

 



活在当下是释放压力，保持健康和快乐的关键 

•大脑完全专注于正在发生的事情，你正在做的事情、所处的空间环境…… 

 

• 你看，广州的花都开好了 
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