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4_BD_95_E8_A7_A3_E8_c24_19543.htm 面对来自各个方面的

压力，你总是试图去寻找如何去解脱压力带来影响，有时你

可能刻意去安排一次郊游或寻找一个无人的地方，静静地坐

一会，这些方法虽然有效，但是也有其不足，你必须有足够

的时间和金钱才能完成这些活动。心理学家教给你一种方法

，操作简单，无须花费，随时随地可以进行。 为什么放松可

以减轻压力 当一个人放松时，他或她的注意力就会集中在压

力以外的事情上，帮助自己放松大脑，放松身体，排除由于

压力带来的毒素。 放松的好处有 8 点： 呼吸变缓 血压降低 

肌肉放松 头痛消失 情绪稳定 思维清晰 记忆力提高 焦虑、忧

虑消失 什么时候放松最合适 由于警务工作过于繁忙，许多民

警一有时间倒头就睡，根本没有心思去放松自己，事实上短

暂的放松远远会超过单纯的睡眠的效果。最好的方式是找出

每一天的大致时间安排，然后设定一个相对固定的时间，可

以是早晨也可以是晚间，午饭时也可以，只要1520分钟就足

够了。 如果无法安排一个相对固定的时间去放松，也可以根

据自己的亲身感受决定是否需要放松，出现下列情形之一，

即可以进行放松： 发现自己经常担心一些事情 身心疲惫，有

崩溃的感觉 经常愤怒，想骂人 工作效率突然下降 工作上经常

犯常识性错误 有逃避、摆脱的念头 生活没有任何乐趣 放松心

理操 一、放松姿势训练 此项训练的目的是教给被训练者学会

最基本的放松姿势，并能够根据当时当地的实际情况加以练

习。 1． 平躺 可以根据实际情况，选择床上、躺椅、地面等



地方。双腿伸直，微微分开。如果感到不舒适，双腿可以稍

做弯曲的姿势。如果头部不舒服，可以在颈下放置枕头或类

似的物品。如果背部不舒服，可以放置一些衣物等，以达到

舒适之目的。 此阶段训练最主要的目的是舒适感，受训练人

员感到舒适就达到了预期的目的。 2． 手部放松 将手臂自然

放置在身体两侧，双手离开身体约有45寸距离，手掌向下。

或者将双手自然置于腹部，肘部贴于地面。 此阶段的训练目

的是手部处于一种自然的放松状态。 3． 腿部放松 自然闭上

双眼，既不要过于紧张，也不要过于松弛。 此阶段的训练目

的是使受训人员感到眼部处于自然的放松状态。 4． 呼吸节

律 注意呼吸过程中胸腹部发生的各种变化。其一是注意呼吸

引起的规律性变化，当一个人吸气时，胸腹部会微微鼓起；

当一个人呼气时，胸腹部会微微收缩；其二是注意呼吸过程

中的非规律性变化，如某些特殊的变化等。 此阶段的训练目

的是使受训人员学会注意呼吸节律。 5． 放松腹部肌肉 稍稍

深一些吐气，但不能用力过大。使腹部与肋骨间的呼吸肌更

多一些轻松。 此阶段的训练目的是放松腹部肌肉。 6． 释放

重量 稍稍深一些吐气，让自己身体的重量全部释放在椅子上

、地板上或床上。 此项训练的目的是减轻身体的重量，使受

训人员产生一种由于释放重量而导致的轻松感。 7． 放松神

经系统 当受训人员留意自身的呼吸节律时，神经系统也会慢

慢降低其兴奋水平，产生一种安静的感觉。 此项训练的目的

是使神经系统得到放松。 完成此项训练计划，每天要练习2

次，每次做1015分钟，连续2个星期不间断地练习。如果工作

或学习比较忙，时间有限，可以在刚醒来或临睡前进行练习

。一旦掌握此种练习方法以后就可以选择合适的地点进行练



习，如飞机上、公共汽车上、火车上等。 二、脸部肌肉松弛

训练 脸部肌肉是人的心理反映的一个窗口，一个人的各种情

绪都可以从面部肌肉表现出来。压力也可以通过面部肌肉表

现出来，出现面部肌肉紧张等状况，它会导致头痛、脸部酸

痛、颈痛、磨牙等。所以，脸部肌肉松弛训练可以缓解人的

压力。 1． 按照第一个放松训练的要求，舒服地躺下。 2． 

重复做第一个放松训练的七个基本步骤，直至达到每一步骤

的训练要求为止。 3． 颌部肌肉 闭上双眼，上下两排牙齿密

合，微微咬紧牙关。然后用手检验一下颌部是硬的和紧的。

通常对于颌部肌肉的感觉有两种基本的方法，一种是直接通

过肌肉去感觉，体会出颌部的紧与硬；另一种是借助于手的

抚摸去感受外部肌肉状况。双手放置在脸上，从口角开始向

后直至耳部，轻轻按压颌部，每一个地方都不能遗漏。然后

使颌部肌肉放松，通过手指和肌肉的自我感觉去体会紧张与

放松的差别，最终体会到紧张感消失。 需要注意的问题是，

颌部肌肉在日常生活中扮演着十分重要的角色，如吃饭、讲

话等，这些活动的完成有赖于颌部的肌肉。因此，在非必要

时，应当尽可能使颌部肌肉处于放松状态。 4． 前额肌 首先

，用力皱起眉头，注意发现在此种情况下鼻子上部，也就是

额头出现的T信号（即紧张信号，下同）。如果T信号很多，

就可以用手指去感受。其次，努力使前额肌肉处于放松的状

态，不要皱眉，用手指和T信号去感受紧张与松弛的区别。 

前额肌肉与脑后部的肌肉是联在一起的，前额肌肉的紧张会

引起相连的肌肉发生变化，引起头痛、颈痛以及头顶部的紧

张感。如果客观现实当中出现引起压力的原因时，就可以通

过放松前额肌肉的方法缓解紧张，达到减轻或消除压力的目



的。 5． 腿部肌肉 首先，用力紧闭双眼，使眼部肌肉达到一

定的紧张度，同时感到整个面部肌肉都处于紧张状态，甚至

感到身体的其他部位也处于紧张状态。其次，让自己处于放

松状态，注意T信号从脸部及全身的消失过程，然后比较紧张

与松弛之间经历的巨大差异。眼部肌肉的练习时间为30秒至2

分钟。当一个人面对源于外界的压力时，眼外肌可能会发生

一定的紧张变化，从而引起整个神经系统也处于紧张状态。

学习放松眼部肌肉法，可以有效地缓解神经系统的紧张程度
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