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健康衛教
減壓抗憂~吃出好心情
 3大舒壓秘訣，讓你不再壓力⼭大                                                                                  

洪菁穗營養師/文
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現代人生活步調快、工作繁忙，面臨著許多壓力，長期

處於高壓狀態，除了影響情緒，也會出現偏頭痛、胃痛、食

慾不振等症狀。適當的壓力可提升注意力、戰鬥力、提升工

作效率，進而提高成功後的成就感；而過度的壓力則可能造

成焦躁易怒、失眠、情緒低落，甚至引發老化、自律神經、

內分泌及免疫系統失調等疾病。
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1.攝取鈣與鎂：穩定情緒

鈣與鎂是天然的「情緒安定劑」，能有效放鬆神經、紓解

焦慮並改善睡眠。鈣與鎂的食物來源：乳製品、香蕉、豆腐、

小魚乾、芝麻、堅果、深綠色蔬菜(如菠菜)。

3大舒壓秘訣，讓你不再壓力⼭大
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2.補充維生素B群、維生素C

維生素B群多與能量代謝有關的營養物質，缺乏時，容易

出現疲倦、注意力不集中等現象。維生素B群的食物來源有全

穀類食物、瘦肉、雞蛋、牛奶、堅果類及新鮮蔬果等。

維生素C是強力的抗氧化劑，能有效清除壓力所造成的壞自

由基。維生素C的食物來源有芭樂、柑橘類、奇異果、草莓、

蕃茄。
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3.補充色胺酸(Trpytophan)

色胺酸是大腦製造血清素的原料，人體無法自行合成的

「必需胺基酸」，必須由食物中攝取。血清素是一種神經傳

導物質，能讓我們精神穩定、心情放鬆。色胺酸食物來源有

雞蛋、雞肉、牛肉、小米、乳製品、全穀雜糧類、納豆、香

蕉等食物。

結語

     每個人都會面臨到壓力，因此正確紓壓是非常重要的，保

持「健康吃、安心睡、快樂動」3原則，也要每週規律運動，

少吃加工食物(如高油、高鹽、高糖的食物)以及避免攝取菸

酒。聰明選擇食物，讓自己可以在不增加身體負擔的同時，

保持健康身心狀態。



心理成長
終結拖延：
養成高行動力的大腦迴路

林雨霏 實習心理師/選文
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拖延是正常的心理運作，這篇文章希望能幫助讀

者結束「行動？還是等等再說？」的心理拉鋸戰，省

下自責的力氣，並學會與拖延中的自己對話和共處。

如果您曾經問過自己：「我到底怎麼了？為什麼延遲

行動，讓自己陷入絕境，而且還不只一次！」那麼建

議您閱讀後，便可以開始練習文章中提到的方法，為

自己建立一種新的習慣。
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當你發現自己「明知道時間快來不及了，卻決定先去放鬆

一下、忙別的事」儘管事後的結果不一定很糟糕，不禁會感到

困惑，為何自己的想法與行為不一致？

拖延，是一種自我保護的心理機制，當人們想要遠離壓力

源，透過轉移注意力，讓自己獲得喘息時間，拖延是種再正常

不過的手段。經典著作《拖延心理學》中，將拖延行為區分出

數種原因及目的，如：擔心結果不如預期的焦慮者、追求極致

的完美主義者、過度樂觀自信的夢想家、習慣等到最後關頭才

爆發的刺激追求者、不想被他人控制行程時間的叛逆者，以及

力不從心的過勞者……等。

「拖延」，是有意義的行為
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研究者(Choi & Moran, 2009)曾將有拖延行為的人分為主

動拖延者及被動拖延者。其中，被動拖延者更容易會出現負面

情緒，也對於自己的行為感到困擾，如：力不從心的過勞者、

過度擔心結果的焦慮者，會因為拖延行為，讓低落的情緒雪上

加霜。反之，如果在拖延的過程中感覺到興奮、甚至享受時間

緊迫的感受，屬於主動拖延者，不容易產生負面情緒。

以下整理些方法，希望能夠幫助被動拖延者結束痛苦。
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「慢慢來、不急、等一下再說……」這些自動延後重要任

務的反應，往往是多年累積而成的習慣，如：學生時期的暑寒

假，有些人會從第一天開始努力動工，即早完成；有些人可能

等到開學最後一刻才面對。如果你正好有點聰明，總是在最後

一刻開始動工便能夠完成，拖延並不會形成痛苦經驗，直到你

的能力開始跟不上外在環境的期待，你才意識到自己得做計劃，

學會把任務分成片段完成。

「拖延」是一種因應問題與壓力的習慣，如果這個習慣已

經無法讓人處理好目前的問題，那是時候培養新的習慣了。

看懂「拖延」的生命故事，挑出框架
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有些事情你不曾拖延，會積極自發地執行，這些事情通常

可以帶來獎勵和成就感，例如：消費、電玩、追劇……等，光

是想到自己去做，大腦的獎勵回饋區就會受到刺激，讓人產生

源源不絕的動力。因此，執行起來不會有任何壓力，甚至覺得

心情愉悅、亢奮且精神百倍。

反之，令人想拖延的事，通常執行起來像是受處罰、有挑

戰、帶來壓力且獎勵不足。因此，強化完成這些挑戰的獎勵感

是必要的，預想任務完成後的獎勵，能讓我們提高動機、進而

展開行動，例如：想像忙碌完工作後可以獲得自由，安排一場

旅行、愉快休假、吃大餐，或著是完成訓練後，身形逐漸變得

健康的自己……等。

透過想像與獎勵設定，原本帶來痛苦的任務變得令人期待，

拖延行為將自然瓦解。此外，也可以降低行動的門檻，例如：

想要增肌減脂，可以在手邊多準備一套運動服，避免特地回家

後就不想再出門；同時避開有手搖飲料和油炸物的回家路線。

想像告別拖延那一刻的自己
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時間的流速一致，它對待每個人都是公平的。因此，只要時間

足夠，拖延又有何不可？但問題是習慣拖延的你，是不是累積

了太多重要任務，讓原本重要但不急的事情，最後都變得又重

要又急迫，最後讓自己陷入壓力的深淵？

您可以試著將目前需要執行的任務全部列出，並使用「時

間四象限」來分類：

1.重要且急迫的事：優先執行。

2.重要但不急的事：有空就開始執行。

3.緊急但不重要的事：建議放棄，不如好好休息。

4.不緊急且不重要的事：無聊且精力旺盛時再考慮做，可以

給人生點驚喜。

分類能拖延、不能拖的任務
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當你將新思考及工作方式落實在生活中，大腦會培養出新

的記憶與習慣，拖延不再是唯一的策略與結局，你將擁有不同

的自我評價與生命經驗，你將對於自己感到更加滿意與自信。

看完這篇文章後，從一件不困難的事情開始執行吧！

建立新的自我認同
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