居家照顧實作(高101) 第十六週0603
促進心理健康的休閒生活(第十六週-第十七週)
第十六週
課程主題:
情緒覺察、因應與對於身體健康的影響
心理情緒肯定會影響身體健康！壓力太大的時候記得練習這七種療癒法
健康有三大支柱：身、心、靈，忽略任何一個面向只會招致不平衡與疾病。而這些療癒法則有助於培養情緒能力
1.接受(Acceptance)
   接受的概念很簡單，就是願意瞭解、承認實際情況。
   接受就是有勇氣在瞭解情況的過程中加入負面思考，但不會以此主導面對未來的方式。
  接受不代表屈服於使我們煩惱的情況，但我們不能否認當下的實際情況。
    某些人的信念是，他們不值得、不夠「好」、不應得到圓滿，接受的概念向此提出挑戰。
  接受也意味著與自己建立富有同理心的關係，拋下我們與世界的關係中過於氾濫的雙重標準。給予自己同理心不代表要喜歡自己的每一種特質，只是把自己也當成其他受苦、需要幫助的人，給予一樣不帶批判的接納。
2.覺察(Awareness)
  覺察也意味著學習認識自己感到壓力時會出現什麼徵兆，瞭解當意識忽視壓力源時，身體如何向我們傳遞訊息。
  一連串生理徵兆，例如心跳加速、出汗、頻尿、頭痛、背痛、腹瀉、口乾；以及情緒徵兆，例如情緒緊繃或過度緊戒、焦慮、失去生活之樂；
另外是行為方面的表現，包括不尋常的衝動、易怒、過度反應的傾向。
   我們可以學著解讀這些徵兆，不只把它們當作應克服的問題，而且要視為應關注的身體訊號。
3.憤怒(Anger)
  壓抑怒氣會提高患病機率，而感受怒氣則有助於治癒，至少對延長生命有益。舉例來說，曾對醫生發怒的癌症患者，其壽命較平靜的患者長。而且比起壓抑怒氣，表現怒氣所帶來的生理壓力較少。
   健康的生氣過程中，不會有任何激烈的舉動，而是會觀察到肌肉的緊繃都放鬆下來，下巴放鬆了，因此嘴巴張大；聲帶放鬆了，所以語調變低。肩膀垂下來，所有肌肉緊繃的跡象都消失了。
4.自主(Autonomy)
   界限和自主對健康很重要。我們透過身體來體驗生命，如果我們無法述說生命經歷，那麼身體會代替心靈和嘴巴表達出來。
  界限是看不到的，是來自有意識的內心感受，定義著自我。
  自主就是從內在的控制中心發展出來。
5.依附(Attachment)
  依附是我們與世界產生連結的方式，在最初的依附關係中，我們學會(或失去)坦承、照顧自我、維持健康的能力。我們懂得體驗憤怒，或是對之感到恐懼並進而壓抑。我們於此時培養出自主意識，或是因自主的凋零而難受。
   我們必須瞭解當初使我們關閉情緒的弱點所在，如此才能治癒。我們已不再是無助、依賴他人的小孩子；我們不必再害怕情緒弱點。世人都需要人際連結，我們大可讓自己滿足這項需求，也要挑戰「自己不值得被愛」。
6.自我主張(Assertion)
  除了接受、覺察、體驗怒氣、培養自主、慶賀自己擁有依附的能力並敢於追求連結，再來要討論的是自我主張：對自己與世界宣布自己的存在，我就是我。
   自我主張就是宣告自己的存在，是對自我的一種正面評價，無關乎個人經歷、個性、能力或外界對我們的看法。自我主張所挑戰的核心觀點是：「我們必須有所作為，才能顯現存在的價值」。



7.自我肯定(Affirmation)
   肯定自我，就等同做出正面積極的宣告，並朝有價值的事物邁進。追求下述兩種值有助於治療與保持完滿。
 
第一種價值就是創造的自我。
   每個人都有創造的慾望，表現方式可能有很多種：寫作、藝術、音樂、創作，或是任何獨特的方式，例如烹飪、園藝、社交。重點在於，要實踐創造的衝動，這不僅有助於治癒自己，也能治癒他人；逃避創造則會扼住身體和心靈。
 
第二種價值是宇宙本身，也就是我們與周遭一切的連結。
人類是斷絕、孤立、毫無連結的看法具有毒性，而不論生命是多麼殘酷、多麼頻繁地呈現其陰暗面，我們都要知道，這只是苦澀的幻覺，這是致病的信念生物學的其中一種面貌。

  許多人從心理著手，未曾思考自己的靈性需求；也有人只透過靈性方式來尋求治癒，只追尋上帝與宇宙的自我，卻不瞭解找到並發展個人自我的重要性。請牢記，健康有三大支柱：身、心、靈，忽略任何一個面向只會招致不平衡與疾病。

《當身體說不的時候：過度壓抑情緒、長期承受壓力，身體會代替你反抗》
你無法說出口的﹑習慣壓抑自己的， 身體會代替你說不。 
  
 為什麼有人不菸、不酒，注重健康，卻還是罹癌？
 是什麼削弱人體的防禦機制，喚醒原本存在的癌細胞，使其激增？
 
自己帶來過度龐大的壓力。自我壓抑、無法拒絕他人、缺乏憤怒的自覺，這些特質也使個人更容易陷入情緒無法表達、需求被忽視、善良被濫用的情境。不論有沒有意識到，這些情況都會誘發個人壓力，多年來一再發生、程度倍增之下，可能會傷害身體內在的衡定狀態與免疫系統，最後直接反映在身體上！當身體開始出現明顯的症狀，就是一種強烈的警訊，告訴我們：已經承擔太多。找回感知實際情緒的能力，學習認識自己感到壓力時會出現什麼徵兆，瞭解當我們忽視壓力源時，身體是如何向我們傳遞訊息，不要讓隱性壓力危及健康。


防疫期間不亂跑，在家運動是最好！
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