[image: image14.jpg]





壹、課程目標
一、教導實用的壓力紓解方法
二、使家長容易學、容易做、容易應用，減輕自己的壓力
三、降低家中的壓力，改善家庭氣氛

貳、寫給授課者的話

一個人如果有焦慮的情緒，他本人的身體、心理不會舒服，也很可能造成其他人跟著不舒服。尤其是在家庭中的大人壓力如果很大，兒女常常會倒楣，家中的氣氛也一定很糟。家長的施虐或疏忽往往是他自己先出了問題，然後連累孩子。我們真心地幫助照顧孩子的家長紓解壓力，也就減少孩子被虐待、被疏忽的可能性。家長的放鬆，減少了家中的緊張，對家庭氣氛的改善很有益處，對照顧子女也很有用。

參、建議課程進行方式

授課者一定要先練習，熟悉上述的方法。然後挑選自己最有把握、執行成效最好的方法先講、先示範。可以把方法用錄音機錄下來（說話時盡量和緩），在授課時放錄音帶就比較輕鬆，同時可以更仔細觀察參與者學習的狀況。

肆、時間安排（60分鐘到120分鐘）

先請參加者討論自己主要的壓力以及抒解壓力的方法（約10-15分鐘）。接著介紹、示範及演練課程內容，最後提醒參與者持續練習，應用到生活中。（可以視能夠運用時間的多寡安排下列六種方法裡的幾種）
伍、課程內容（挑選可能適用於家長，並且很快就可以學習的）

一、深呼吸法
首先，我們建議您身體平躺並且屈膝，腳板微微分開，背脊保持平直；接下來將一手放在胸部上，另一手則放在腹部，深而緩慢地由鼻子呼吸，使得腹部舒服地脹起，胸部在腹部脹起時也隨之微微脹起；呼氣時發出輕輕的、鬆懈的吁聲，同時將嘴、舌、顎放鬆下來。持續做這種長、緩且深的呼吸，使腹部有明顯的起伏，讓自己越來越放鬆。每日一至二次的深呼吸運動，一次五至十分鐘，兩個星期之後，可視個人情況，延長至一次二十分鐘。（也可以邀請家人一起做）
在完成每一回的深呼吸運動後，應追蹤身體部位的狀況，比較一下是不是減輕和放鬆些。當您學會把氣深深吸入腹部後，可以再坐著或站立的時候做，這樣做的機會就會增多。要特別注意的是：深呼吸時，您的注意力應放在腹部的起伏，以及空氣在肺部的進出，而心情則應逐漸地放鬆。

二、打呵欠放鬆嘆息法
你我都會打呵欠、嘆息。打呵欠有時候只是單純地因為體內缺乏足夠的氧；而嘆息除了缺氧之外，可能還因為事情不順心，所以打呵欠與嘆息往往能夠彌補當時身心所需的氧氣，而嘆息則又可以多少釋放出心中的愁悶。
打呵欠與嘆息都是因應身心需要所自然產生的反應，如果將嘆息這個行為加以技巧地運用，它也可以成為一種放鬆法。您可以選擇坐著站著，然後深深地嘆息，並且發出嘆息聲，讓空氣從肺部透出來，嘆息之後再輕輕地、自然地吸氣。每當您感到壓力時，可以連續嘆息八至十二次，讓自己逐漸放鬆。

三、輕輕拍走緊張法
這個運動方法可以使你放鬆，同時使你恢復心思靈敏。一開始先站直，兩手自然垂放在兩側；然後緩慢地吸氣，並且用手指輕拍胸部，拍遍整個胸部；接下來屏息片刻，在此同時用手掌輕撫胸部；呼氣時閉起嘴唇露出一個小洞，就好像是含著吸管那樣，用點力氣把空氣由小洞擠出一些。停下來，再擠出一些。反覆地做直到肺部空氣完全擠完為止。
再來，反覆地做幾次完全順乎自然呼吸法─鼻子吸氣時，利用橫隔膜把肚子推出來一點，空氣就會進入肺的下部；其次，肋骨和胸腔稍微向前推，讓空氣進入肺的中間部份，然後把胸部鼓起、腹部略壓下，讓空氣進入肺的上部；呼氣時，緩緩地呼出肺部的空氣，把腹部慢慢縮回並提高，空氣全部呼出後，把胸、腹放鬆。最後，再開始將「輕輕拍走緊張法」從頭做起，做到您認為舒服的為止。輕輕拍、撫胸部的呼吸法完成後，也可以改成輕輕拍撫您的背部。

四、打坐法
打坐法的訓練，就是讓打坐者把心思聚焦在同一件事情或同一件物體上，主要是讓自己達到集中精神的目的，在打坐的過程中，如果有一個專注的目標，你就沒時間去害怕、煩惱、怨恨。在安靜的環境、正常的心理狀態、舒適的姿態以及肯定的態度下打坐，能夠使心跳與脈搏跳動率降低、原本因焦慮或疲勞會增加血液的乳酸塩成分降低等，都明確指出打坐法能讓人放鬆心情。
打坐可分為下列幾種姿勢：
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坐在椅子上，將兩個膝蓋分開，雙手放在腿上。
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交腿型：在地上舖上一張坐墊，小腿交叉坐在坐墊上。
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日式跪坐型：在地上舖上一張坐墊，兩腳腳拇指併攏，跪在坐墊上，屁股坐在腳跟上。
在打坐的過程中，背部自然挺直，頭部自然放鬆，下巴稍微向內縮，前後左右搖動，找到最好的支撐點，嘴巴緊閉，由鼻子呼吸，舌頭抵在嘴巴的上方。通常一次20～30分鐘即可達到放鬆的目的。

五、停止胡思亂想法
停止胡思亂想的方法是：先專心、放任地去胡思亂想，過了一陣子，忽然叫自己停止亂想，讓自己的頭腦暫時的變成空白。
在負面、恐懼的胡思亂想之後，必然會出現一些負面的、恐懼的情緒，如果可以控制自己的思想，則可大大的減輕焦慮。我們可以藉由下列三種因素停止胡思亂想，掌握思想以減輕壓力，（一）帶有懲罰意味的命令自己「不要再想了！」強迫自己跳脫胡思亂想的情境中。（二）用「不要再想了！」這個命令來岔開、終止一連串的胡思亂想。（三）「不要再想了！」是一種專斷的命令，在此之後，可能會產生較溫和的方式來接續思想，例如：「我好可憐、都沒人愛我」在「不要再想了！」的命令之後，可能會轉換思緒「還好我還活著、還是健康的」。為了達到效果，每當自己開始要胡思亂想時，就確實實施這個方法，以中斷自己的負面思考。

六、對付工作所引起的焦慮壓力
因為我們對於工作相關的種種情況無法完全掌握，缺乏足夠的控制力，進而產生了挫折感及焦慮症狀，可能會把這些挫折情緒帶到家庭中，影響了親子關係。
對付工作引起的焦慮有下列步驟：
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發掘你的焦慮症狀：例如要在工作上盡責，卻深感挫折、睡眠充足卻仍疲勞、健忘、很難集中精神……等等。
[image: image5.png]


了解引發工作焦慮的根源：例如缺乏控制力、工作前途遭到封鎖、工作超量、價值觀念的衝突……等等。
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明白自己對工作的焦慮因素採取什麼反應：對於那些因素你有什麼感覺、想法、反應，根據以前的經驗會怎麼來應對。
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訂立目標，讓你對引起焦慮的因素做出更好的反應：將批評性的想法轉為思考如何採取有建設性的行動。
[image: image8.png]


鼓勵自己：達到自己的要求時即給自己一個獎賞，來鼓勵自己。
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改變你的想法：轉換自己的看法。
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與你的老闆交涉
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面對人際衝突，好好商量
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調整你的腳步，平衡你自己
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思考什麼時候應該辭職：若做了最大的努力都無改善，則可能工作不適合你，也

許要計畫做工作上的變動。

陸、家庭作業
一、每天找10分鐘練習「深呼吸法」

二、請你在每次遇到不愉快時想一個有趣的事。

三、請你看到好的文章時剪下來慢慢唸。

柒、相關注意事項
一、不必急著把所有內容都講，看參與者學習的狀況。
二、把六種方法做成小單張，讓參與者回家以後還可以練習。
三、可以購買相關錄音帶或輕音樂CD做教材備用。
捌、評估量表

請做【臉色壓力檢測量表】

壓力檢測量表

甲乙丙
□□□ 1. 我覺得非常疲倦。
□□□ 2. 我對疾病的抵抗力減低。
□□□ 3. 我運動的量減少。
□□□ 4. 我的食量驟增或驟減。
□□□ 5. 我忙得沒吃早飯。
□□□ 6. 我喝更多的酒、咖啡、茶或可樂。
□□□ 7. 我吸更多的煙。
□□□ 8. 我會胃痛或消化不良。
□□□ 9. 我會頭痛或背痛。
□□□ 10. 我失眠。
□□□ 11. 我想在工作上盡責，卻感挫折。
□□□ 12. 我不想去做那些必須付出大量時間或精力的事。
□□□ 13. 我覺得在工作上再努力也沒有用。
□□□ 14. 我做決定的能力下降。
□□□ 15. 我想我的工作表現低於我應有的水準。
□□□ 16. 我與公司中的某些人溝通困難。
□□□ 17. 我覺得入錯行了。
□□□ 18. 我對某些工作明顯不耐煩或不滿。
□□□ 19. 當我自問為什麼要工作時，腦中只出現一個答案:能賺錢。
□□□ 20. 我健忘。
□□□ 21. 我很難集中精神。
□□□ 22. 我與家人的溝通不便。
□□□ 23. 生活中的不便使我有情緒化的反應。
□□□ 24. 我覺得自己的活力正在減弱。
□□□ 25. 我感覺不滿足，感覺什麼事錯了，有種失落感。
玖、參考資料

跟壓力說再見。

彭懷真（1997）。上班族EQ與IQ。希代書版。

艾坦兒．萊拉（1999）。品嘗從容的盛宴。高寶國際。
拾、附錄（下列文章可以印成A4大小的給參與者看，並且討論，或許有助於家長重新思考自己的角色）
 

【附錄一】

一、輕聲細語對兒女
每位父母都想表達對兒女的愛，但是，常不得其門而入，無法以最有效的方法感動孩子。有些人會給了孩子豐富的物質生活，卻總是抓不住孩子的感覺和需要。
「輕聲細語」是好辦法，唯有足夠的相處和適當的資源才可幫助子女，父母有無法逃避的照顧責任，也應有足夠的智慧去運用各種資源。透過大自然和動物的生命力量能感動人能治療人、能調整關係，總有其他更珍貴的動能可以產生改變。如果親子關係已經有諸多難題似乎束手無策時，不妨出去走走，透過遠行、旅遊、換一種環境、換一些接觸的對象來試試看。
我們自己的壓力很大時，也可以「透過別人來做親情的觸媒劑」，在這個專業化的時代，這是好辦法。「whisper」一詞在親情中很重要，這種聲音是輕聲說、私密地分享，悄悄地互動，像微風輕撫、河水潺潺、樹林沙沙發聲，不會給人壓迫感。做父母的，往往在急躁中忘記輕聲細語，不斷要求、反覆批評、大剌剌指責，讓孩子畏懼，心生抗拒。如果能像馬主人照顧馬兒般地一邊撫摸一邊細聲說話，親子間的緊張情勢想必會好多了。

二、試著帶孩子去喝個下午茶
有些喝茶喝咖啡的地方有助壓力抒解，也有助親子溝通，在這些地方，食物和飲料只是陪襯，有不錯的氣氛和佈置，還有好些雜誌可以看。每個人翻著自己喜歡的軟性雜誌，有一句沒一句的聊天，反而聊了不少。既沒有緊張、對立、衝突，又可以隨時找到話題。因為雜誌一定是與流行話題相結合，吸引人們注意，人人都可依照自己喜歡的話題發表看法，別人也容易加入。一旦話接不下去，再低頭吃東西看雜誌就可以了。

親子溝通不該是太嚴肅的事，否則不免像談判，或像一方在說教，另一方自然會抗拒。溝通不必集中只處理幾個主題，而應有多元的話題。話題最好保持彈性，和其他活動互相搭配，不一定要只為了溝通而溝通。

多數父母都太緊張了，常把大人社會中「目標」和「進度」這些嚴肅的事情帶進親子互動中，彷彿每次相處都要有不錯的成果，都必須得到某種結果。其實，既然是家人，就不像社會上正式的關係，而是自然的生命連結。只要大家覺得愉快，能更珍惜相處的時光就好。父母也應避免在此說教、論斷、批評，只要多說些支持、鼓勵、體諒的話。透過孩子話題及所注意的主題，輕鬆找尋和子女的交集。

西方社會對人際互動的場景特別用心規劃，例如咖啡館、露天咖啡座、別出心裁的飲茶室，在家中也設法擠出空間讓人能輕鬆閒聊。我們東方的家庭主要是在客廳和飯桌，在公共空間方面也忽略給人輕鬆之感的設計，使人們經常在擁擠的空間中進行著頗有時間壓力的活動，談話的興致低了，心情的愉快度也弱了。

許多家庭更是以電視機為客廳的中心點，全家人以電視的內容做為溝通的主題。以電視的水準，還會提供什麼高水準的互動，大家心中都有數。這方面，是該學學老外，先用心地經營有助溝通的情境，有適合溝通的主題，配上好的飲料點心，愉快之感油然而生。
喝喝飲料，在午後慵懶地和心愛的子女談天說地，對心愛的家人有多一分的親情了。

三、帶孩子去泡湯
日本人厲害，其動能是什麼？少不了兩個吧！一是武士道精神，一是泡湯。前者使人奮鬥，後者使人在奮鬥後抒發壓力。
人於何處能冥想呢？當然處處可冥想，不過對一般人來說，最好有個特定情境使人們能在其中不說話，光思考，在靜中冥想，「溫泉」就成了最佳場所。在溫泉之中，不僅修身養性、怡情養性、從事治療、抒解壓力、保養軀體。親子間一起去泡湯，樂趣更多。大家一起來趟溫泉之旅，在路上有說有笑，到了溫泉，享受身心舒暢，人生再多的問題都可以泡掉了。

四、不要害怕孩子有特殊才華
每個人生命都有限制也都充滿問題，更都得承受來自大環境種種有形無形的壓力。表面上，問題似乎多到無法數算，大到無法解決。但只要你我願意 「奮力表現」，別人終究會肯定我們的才華，進而給予機會。只要抓住機會的辮子，就容易些；只要掌握了頭緒，未來的路會清楚些、順暢些。
許多做父母的，做兄長的，明明有自己的想法與抱負，卻常為了孩了、弟妹而做各種讓步；明明自己有朋友同事要共同追求目標，卻優先考慮子弟的需求。父母心中必然歷經痛苦和掙扎，因為要做的是犧牲、捨己、忘我、妥協，並忍受來自同輩的壓力，但為了換取孩子有更多的機會，父母總是努力配合。孩子的發展只是未來的可能，還需要好多條件配合才可能逐夢成真。然而父母的犧牲是眼前的、立即的、不能打折的；但多數的家長都願意割捨自己、成全子女。
有時孩子特別優秀，具有某些才華和專業有特殊的天份；天才是少見的，英文稱之為 「The Gifted」，意思是上帝給予的特別禮物。人們首先要發現自己有這個禮物，其次要說服別人肯定，並接受嚴格的訓練才能使這份禮物的價值充分地展現。天才的兄弟手足得給予許多的配合和幫助，世人才會注意到這個天才，並享受天才所貢獻的。
NBA的巨星、歌劇舞台上的名伶、音樂會中的演唱者，他們的家人也很了不起。這些明星固然出名了、風光了，但他們從此屬於大眾而不再專屬於家庭，尤其無法再與家人有密切的溝通。家庭付出了一切來栽培，為孩子做得愈多家人壓力也可能越大。
因此，做父母應放輕鬆，多思考、多調適，多考慮孩子的獨特處，多給孩子表演的空間。不必緊張，少些焦慮，順勢而為，因材施教。無論孩子如何發展，都是好的，都要往好處想。作父母最多的支持就是放手讓孩子舞動他們的人生，他們雖不是什麼天才，但只要人生是精采的，就讓全家非常快樂了
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C-1壓力紓解


放輕鬆，就自在

















