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臨床心理服務 

臨床心理學家 唐靜思 

今日疲勞今日消 

沉重的工作、沒完沒了的工作時間、繁複的人事關係都是上班

一族每天所面對的境況。工作壓力排山倒海般湧進來，放工回家後，

彷彿感到頸梗膊痛、頭痛背痛、心神恍忽、甚至徹夜難眠，但第二

天再又帶著疲乏的身軀上班去。都市人究竟如何打破工作壓力所帶

來的惡性循環呢？ 

我們每天所承受的壓力，都會透過神經內分泌系統蘊藏在身體

內。一個人長期處於受壓的狀?，就很容易積勞成疾。有一句話「今

日疲勞今日消」，意思很明顯，就是今天化解今天的壓力，以免身

體長時間積存疲勞，影響健康。換言之，即不要等到假日才做些減

壓功夫，而是每天在不同時段逐步減壓，減去當日所累積的疲勞。 

很多人會問，在職人士白天如何能在繁忙的工作中抽取時間減

壓？其實有研究(註 1 及 2)指出，若能在早上及下午各安排十分鐘

的小休，能提高員工的生產力百份之六。。研究結果(註 1)更顯示，

當每天工作時間由九小時調低至八小時，員工全年的生產力

(productivity)會平均提高百份之九。 
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在工作間減壓的方法除了離開座位竭一竭、飲杯水或與同事聊

天外，最佳的減壓功夫進行一些是可以直接紓解身體疲勞的方法。

小休或午飯時，大家可嘗試以下介紹的簡單「靜觀減壓練習」： 

 閉上雙眼(或集中望著房間裏的一點，最好這一點不會與其他人

有眼神接觸)； 

 清楚觀察當下的呼吸，吸氣時留心自己的呼吸，感覺空氣從鼻孔

進入，腹部微微張開； 

 呼氣時，感覺腹部微微落下； 

 留心腹部的一起一伏； 

 不用刻意去改變自己的呼吸，只需要留意自己當下的呼吸； 

 吸入、呼出，讓呼吸自然地進行； 

 不用批評自己做得好或不好； 

 也不用強迫自己達到某一個境界； 

 只需要如實地感受自己的呼吸； 

 呼吸可能是淺、深、長或短，這都不重要，只需要將心神放在呼

吸上； 

 吸入、呼出，自然的節奏； 

 如果發現自己分心，只需要溫柔地、慢慢地把注意力帶回到腹部

的感覺上，重新留意自己的一呼一吸； 

 重複練習，讓自己練習最少 15 分鐘。 
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這個靜觀呼吸練習(註 3)能夠助你穩定內心情緒，15 分鐘的練

習可以讓身心進入一個舒暢的境界。 

同樣，大家亦可參考上四期心靈‧安靜糸列文章有關的靜觀減壓

練習。 

大家也可嘗試培養一種睡前儀式，即每晚在上床之前做一些平

伏心情的練習，例如靜態瑜伽、伸展運動、靜觀步行、靜觀呼吸、

靜坐等，有助紓緩神經系?的緊張，促進睡眠質素。此外，定期做

運動也能紓解蘊藏於體內的疲勞，若能持之以恆，有助身心健康。 

透過每日不同時間進行抵消疲勞的方法 — 十分鐘小休、靜觀

呼吸、靜觀減壓練習、睡前鬆弛儀式、定期運動，就能夠達到今日

疲勞今日消之效。 
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