
我們都有自己的休息方式，但哪種方式
最能夠幫助放鬆？大腦除了有壓力的神
經系統之外，也有負責休息的神經系
統。平時我們透過追劇、玩手遊等來放
鬆，但這些活動仍會刺激我們的大腦，
讓交感神經持續作用，因此你的身體實
際上沒有真正的休息，反而更沒有動力
去做其他的事情。

給自己一個擁抱–蝴蝶抱抱

大腦從演化以來，幫助我們對抗外在的危
機和壓力，當偵測到外在的刺激時，會使
交感神經運作，產生戰／逃的反應，並引
發許多的壓力反應（如:心跳加快、呼吸急
促等）提醒我們與外在的壓力分離。然
而，當我們仍處在壓力中，我們疲憊的身
心會繼續耗竭，不僅使免疫力下降、睡眠
障礙等等，也會對情緒及心理產生影響。

壓力的影響

你是否也覺得越走越累

今天的你有好好休息了嗎？

在現今社會當中，每個人身兼許多的
角色，你可能同時是個學生、員工、
為人子女、朋友、伴侶等等，而在每
一個角色當中，都有被投注的期待在
裡頭，有時我們肩負著這些期待不斷
地向前行，但卻越走越累，最後連一
步都走不動。
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四步驟擁抱自我

以舒適的姿勢坐下，並讓
雙腳能穩穩地踩在地上、
臀部平均接觸到椅面。並
專注在呼吸上。

雙手像蝴蝶左右、左右隨
著自己舒適的節奏拍打著
自己的胸口或是雙臂。

告訴自己現在很安全、
沒事的、你可以的（眼
睛閉上也可以）。

坐 拍

說吐
雙手交叉置於胸口，輕
壓自己的胸口，感受著
自 己 胸 膛 隨 著 呼 吸 起
伏。

蝴蝶抱抱

蝴 蝶 抱 抱 是 由  Lucina Artigas 和 Ignacio
Jarero, 發展的自我照顧技巧，從感覺自己
的 身 體 開 始 ， 輕 拍 自 己 的 胸 口 或 是 雙
臂、同時感受自己的呼吸。此時，大腦
會釋放一種讓自己平靜、緩和的激素，
從而漸漸地放鬆自我、回到當下，並且
在過程中與負向感受保持健康的距離，
穩定身心。

今天的你給自己
一個擁抱了嗎？

和平大樓5樓 (02)6621-5550
上班時間：週一至週五

早上8:30-12:00 
下午13:30-17:00

屋頂上的家 學生輔導中心

哇賽! 心理學：
不 用 羨 慕 ， 自
己 也 可 以 做 的
蝴蝶擁抱法

延伸閱讀

跟著影片一起練習

資源連結




