注重心理减压   享受快乐人生
                 主讲人：黄凌谊

主要内容：

· 什么是健康
· 亚健康                             

· 什么是压力

· 压力的来源

· 心理压力的表现                        

· 减压的方法

健康
· “健康”是在躯体，心理和社会功能保持完好状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱状态。
· 人的健康是同生物的、心理的、社会的、道德的、生殖的五个因素联系在一起的。这是世界各国学者公认的一个全面的、明确的、广泛适用的科学的健康概念。 

亚健康
· 亚健康状态是指无器质性病变的一些功能性改变，又称第三状态或“灰色状态”。因其主诉症状多种多样，又不固定，也被称为“不定陈述综合征”。
· 是介于疾病和健康之间的一种状态，说是有病又没病，说是没病却又不正常，就是亚健康。  

压力
· 心理压力是由个体在生活适应过程中的一种身心紧张状态；源由于环境要求与自身应对能力不平衡而来；这种紧张状态倾向于通过非特异的心理和生理反应表现出来。
· 压力是人的主观体验。
· 不同的人承受压力的能力不一样。
心理压力来源
 外环境
· 工作：就业巳成为一个比较严重的问题，严酷的职场上的竞争、下岗形成的压力，成为很多人的主要应激源。
· 人际关系：主要是朋友、同事关系。
· 经济状况：社会发展的不平衡，有不少人还在为生存而拼博，生活的压力太大了。
心理压力来源
· 家庭、婚恋：家庭是人的最重要的生存环境，环境的状态直接影响人的心理和精神活动。
· 健康：疾病令人身体不适，是否患有疾病自然成为一种应激源。
· 社会不公。
· 自然灾害,战争(越战,911)。
· …….

内环境：主要是个体的欲望、性格等因素

欲望: 根据马斯洛的需要层次理论

· 生理需要:  

· 安全需要: 

· 爱和归属:

· 尊重的需要:

· 自我实现: 

· 性格:
· 敏感性格

· 强迫性格
· 自卑性格
· 疑病性格

· 孤僻性格 
心理压力有那些表现
  生理应激反应:

· 肌肉紧张等应激症状。 

· 副交感应激症状:尿频。 

· 交感应激症状:血压上升。
· 内分泌应激症状:月经失调。
· 免疫应激:抵抗力下降。 

心理应激反应
· 认知应激症状：记忆力下降，注意力不集中。
· 情绪应激症状：孤独感、情绪失控。
· 行为应激症状; 攻击行为, 越轨行为,退缩行为,成隐行为。
压力可能后果:

· 造成个人悲剧(自杀)。
· 引发家庭危机。
· 出现抑郁、焦虑。
· 威胁社群和谐。
减压方法
 国际上流行的“3R原则”是比较行之有效的“减压”方法，即：
· 放松(Relaxation)、
· 退缩（Reduchion)、
· 重整(Reorienta-tion)。
· 这种方法的核心就是尽量避免遭遇压力源，尽量放松自己的情绪，适时调整自己的目标或期望值。
· 尽量做到：愤怒时要制怒；过喜时要收敛；悲伤时要转移；忧愁时要释放；焦虑时要消遣；惊慌时要镇静。无论遇到什么事情，要知足常乐，随遇而安，泰然处之。
减压技巧

· 倾诉；
· 合理宣泄；
· 保持职业与生活之间平衡
· 学会管理时间；

· 拓展你的心灵空间,培养爱好；
· 学会一套有效的放松方法：肌肉放松法；呼吸放松法；瑜伽、冥想。
