
MF9566100801-32

雙手用力握緊

慢慢將手掌攤開

將肩膀往上聳高

將雙手往上伸直
慢慢垂下雙手

　　除了自己慣用的紓壓策略，我們

還可以透過身體放鬆的方式減輕壓力

帶來的緊張和焦慮感，認識並練習身

體的放鬆方式。

藉由肌肉緊繃感體會放鬆的感覺，放鬆時間要比緊繃時間長。

翻身仰躺、膝蓋微彎，並在腹部上方放置一個稍

有重量的物品，雙手分別放在胸前及重物上。

慢慢的用鼻子吸氣，確認重物在腹部上方是否有

跟著一起動，腹部是否有膨脹感（見 圖 1 ）。

嘴唇微噘、慢慢的吐氣，確認腹部是否有往內凹

陷（見 圖 2 ）。

1

2

3使用

時機
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　　可反覆進行，將自

己覺得緊繃的身體部位

先拉緊後再放鬆。

Abdominal Breathing/Belly Breathing

Inhale Exhale

Clench your hands 
into fists

Slowly open 
your hands

Raise your hands
over your head

Slowly lower and 
relax your arms

Raise your shoulders 
towards your ears

Slowly lower your arms 
into a relaxed position

Muscle Relaxation Training
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