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課程重點

管理壓力可以幫助您預防或延緩二型糖尿病。

本次課程，我們將討論：

zz壓力的某些根源z
zz壓力和二型糖尿病之間的關聯
zz減壓的一些方法
zz應對壓力的一些健康方式

您還將制定新的行動計劃！ 

小提示：
z✓ 知道什麼情況讓您感到壓力。計劃如何應對壓
力。
z✓ 學會如何對您不想做或不需要做的事情說「不」。
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Barbara 的故事

Barbaraz45z歲。她感覺分身乏術。她的孩子還在讀高中。
她的父親有嚴重的健康問題。此外，Barbaraz有全職工作
且已離婚。
Barbaraz的醫生告訴她，她面臨罹患二型糖尿病的風險。
醫生督促她透過健康飲食和健身來減重。
Barbaraz歎了一口氣。對她而言，照顧好自己只是另一件
事。

當您覺得壓力很大時，可能會感到：

zz生氣
zz惱怒
zz焦慮
zz迷茫
zz不耐煩
zz悲傷
zz擔憂

您可能還會出現：

zz頭痛、背痛或頸痛
zz心跳加快
zz肌肉緊繃
zz胃部不適

壓力和二型糖尿病之間
的關聯：

感受到壓力會：

1.z改變您身體的化學
反應，使您更有可能
罹患糖尿病

2.z導致您以不利於健
康的方式行事
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Barbara 的故事

在見了醫生之後，Barbaraz為了讓自己感覺好些，回家後她吃了很多冰
淇淋。

當您覺得壓力很大時，可能會：

zz喝酒過多
zz健忘z
zz推遲您要做的事z
zz東奔西跑但成果寥寥z
zz睡眠過少及/或過多z
zz吸菸z
zz吃過多的藥z
zz過勞z

您可能還會：

 z 在飲食方面做出不健康的選擇 
 z 在健身目標上懈怠 
 z 花太多時間看電視、影片或使用電腦 

Barbaraz難以拒絕他人。z所以她最終做了她實際不情願
或不需要做的事情。
例如，當她和孩子一起購物時，孩子經常請求她買東西。
通常，她屈從於孩子們的要求，只是為了讓他們不再央
求。這讓zBarbaraz感到壓力很大。
Barbaraz決定透過表達拒絕來改善這個情況。z之後，她
和孩子一起購物時，孩子請求她買冰淇淋。這次，她說z
「不！」，並且態度堅定。z
她對自己感到自豪！
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 減壓方式

沒有萬無一失的方法來避免壓力。但是有辦法讓您的生
活少一些壓力。嘗試這些小竅門。

 ✓ 尋求幫助。儘管向您的朋友和家人尋求幫助。
他們關心您，並希望您一切順遂。下次您也可
以幫助他們。

 ✓ 保持整潔。把您的東西整理得井井有條。
 ✓ 保證充足的睡眠。每晚睡足z8z小時。
 ✓ 保持愉悅的心情！找時間做自己喜歡的事。與
朋友一起散步、看書或觀看影片……做任何讓
您開心的事。

 ✓ 只需要說「不」。 學會如何對您不想做或不需要做的事情說「
不」。

 ✓ 瞭解自己。知道什麼情況讓您感到壓力。計劃如何應對壓
力。

 ✓ 制定待辦事項清單。z將最重要的事情列在最前面。
 ✓ 提醒自己。z使用筆記、日曆、計時器
等對您有效的任何物品。

 ✓ 設定可行的小目標。將大目標（如
減重）分成更小的目標。

 ✓ 解決問題。z當您遇到問題時，嘗試
迅速解決問題。這樣，這個問題就
不會成為您生活中的壓力來源。

 ✓ 照料您的身心。這樣，您就能更自
如地應對壓力情況。

您如何降低生活中的壓
力？
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應對壓力的健康方式

感受到壓力？放下曲奇！相反，嘗試這些健康的方式來應
對壓力。

 ✓ 在心裡默數到 20。z這可以讓您的大腦得到必要
的休息。

 ✓ 自我放鬆。z按摩、泡個熱水澡、喝一杯花草茶或
播放一些讓人平靜的音樂。

 ✓ 給自己加油打氣。z說一些讓人平靜的話，例如：z
「別著急。我可以慢慢來。」z
 ✓ 嘗試一些放鬆的方式。z您會在右邊的方框中找
到這些方法。

 ✓ 拉伸。做瑜伽或其他拉伸運動。

放鬆方式

可能需要一些時間才能
看到效果。嘗試每天至
少練習z10z分鐘。如果您
願意，聽聽讓人平靜的
音樂。
首先，在黑暗、安靜的房
間裡躺下，這樣可能比
較容易放鬆身心。慢慢
地，您將能夠做到隨時
隨地放鬆身心。
放鬆您的肌肉。z揉揉您
的臉部肌肉。堅持z5z秒
鐘。然後放開。感覺臉部
肌肉放鬆。以同樣的方
式揉揉下巴、肩膀、手
臂、胸部、腿部和足部肌
肉。
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應對壓力的健康方式

 ✓ 休息片刻。z如果可以的話，從讓您感到壓力的
事情中脫離片刻。z

 ✓ 談論您的感受。將您的感受告訴朋友或心理咨
詢師。

 ✓ 減少咖啡因的攝入。咖啡因會讓您感到坐立不
安和焦慮。

 ✓ 動起來！z做一些運動——即使只是繞著街區散
步。

 ✓ 做點有趣的事。外出跳舞、購物，與朋友通電
話。參加您喜歡的任何活動——只要是健康的
活動。

 ✓ 清晰地思考。事情可能並不像看上去那樣糟
糕。

放鬆方式

冥想。專注於讓您覺得
平靜的簡單的事情。可
以是一張圖片或一個聲
音。
如果中間走神，也不要
擔心。只需回到您選擇
的圖片或聲音上。
想像。想像一下讓您感
覺平和的場景。嘗試想
像自己身臨其境。
深呼吸。放鬆您的腹肌。
將一隻手放在肋骨處。
然後用鼻子慢慢深吸一
口氣。感覺您的手向上
移動。
現在透過嘴巴慢慢呼
氣。
確保把氣全部呼出。感
覺您的手往下沉。




