
放鬆肌肉放鬆肌肉放鬆肌肉放鬆肌肉  

 

 

( Chinese : ( Chinese : ( Chinese : ( Chinese : Muscle RelaxationMuscle RelaxationMuscle RelaxationMuscle Relaxation ) ) ) ) 

 

當吸菸者遇到情緒激動或緊張時，常常會伸手去取

香菸。戒菸者必須學習用其它的方法去面對強烈的

情緒挑戰。 

 

以下有四種方法可以幫助控制激動的情緒。戒菸者

每天至少須有兩次採用其中的任何一種適合自己的

方法，加以運用。 

  
1111 ....手臂手臂手臂手臂：：：：雙手握緊、彎曲兩肘、收緊兩頭肌。然後伸直手 

       臂，逐漸放鬆肌肉。保持這樣的姿勢五秒鐘。  
2 .2 .2 .2 .臉面臉面臉面臉面：：：：皺起前額、咪著眼睛、咬緊牙關、把臉縮成一  

       團。注意這種緊張的感覺。保持這樣的姿勢五秒 

       鐘。然後逐漸放鬆肌肉，使面容恢復原狀。  
3 .3 .3 .3 .軀幹軀幹軀幹軀幹：：：：把腹部緊縮，屏著氣，保持這樣的姿勢五秒鐘， 

       然後放鬆。   
4 .4 .4 .4 .     腿腿腿腿     ：：：：緊緊地把雙腿併在一起。透過大腿骨以體會到緊   

        張的感覺，再把小腿和腳踝收緊。保持這樣的姿  

        勢五秒鐘。然後放鬆。  
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