【心理点滴】

快速减压的七个小窍门
（经管谭颖媚，2011年10月13日）
当今，许多大学生面对就业形势，各类考试，饭堂菜价上涨等各种现象，“鸭梨（压力的谐音）好大”可能成为了很多人的口头禅，在这里为大家推荐几招快速减压的小窍门，简单方便，值得一试。
　　一、站起来走一走。
在遇到事情觉得心情烦躁的时候，用上三五分钟的时间，站起来走走，哪怕只是走到饮水机那接个水或者去洗手盆洗个手、洗个脸，也会让你暂时缓解压力，使心情平静。
　　二、用拳头“出气”。
对着枕头、沙袋或者棉被，捶上几拳，这样就会感觉到压力也会随之宣泄出来。但是不要把它们想象成你的“仇人”，否则可能会越陷越深。
　　三、看段轻松搞笑的视频。
在心情不好、头脑混乱时，花上几分钟的时间看段轻松搞笑视频，因为在放声大笑时，迅速减轻人的压力。能够帮助你恢复良好状态。
四、写字画画。
在压力来临时不妨拿出纸笔，在纸上任意涂鸦、写字或者画
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画。你可以画有趣的画让自己开怀一笑，或者通过写字、画画使自己心情放松。
　　五、倒立。
瑜伽大师贝丝·肖恩认为，做个简单倒立，或者平躺在床上双腿直立靠墙，也能使肌肉放松，转移注意力。

六、找朋友或者老师。
心情不好时，可以找朋友或者老师帮忙，把烦恼全倾泻出来，也能帮助缓解压力。

七、适当运动。
可以试试通过跑步，练习瑜伽等自己喜爱的运动，医学研究者发现，每天运动30分钟，能有效缓解30%的压力。
（注：参考文章来源：养生健康网；网址是：

http://www.jk265.com/html/xinlijiankang/20110919/4774.html
http://www.jk265.com/html/xinlijiankang/20101207/3881.html。)
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