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壓力壓力 呼吸呼吸
•• 呼吸系統對於思想、情緒、感受都很敏感呼吸系統對於思想、情緒、感受都很敏感
•• 當你要：當你要：

 迫切地表達自己的思想時迫切地表達自己的思想時
呼吸會變得急促呼吸會變得急促

 感到憤怒或失去力量時感到憤怒或失去力量時
整個胸肌會緊縮起來整個胸肌會緊縮起來

 緊張時緊張時
呼吸會變得淺而短呼吸會變得淺而短

 放鬆自在時放鬆自在時
呼吸會變得長而深入呼吸會變得長而深入



緊張緊張壓力壓力失眠失眠
如何如何影響運動員的表現及日常生活影響運動員的表現及日常生活

增加重大疾病患病風險增加重大疾病患病風險
（心臟病、糖尿病、癌症等）（心臟病、糖尿病、癌症等）

脾氣暴躁易怒脾氣暴躁易怒
情緒不穩情緒不穩

免疫力下降免疫力下降體力不支體力不支
疲勞疲勞

影響發育影響發育

內分泌失調內分泌失調皮膚乾燥皮膚乾燥反應遲鈍反應遲鈍

判斷力下降判斷力下降注意力下降注意力下降
精神不集中精神不集中記憶力減退記憶力減退



據報導，今年…

According to the
statement made earlier…







練習放鬆的方法練習放鬆的方法
1.1. 練習時找一個寧靜、不會分心的環境。練習時找一個寧靜、不會分心的環境。
2.2. 沒有電話，沒有干擾。沒有電話，沒有干擾。
3.3. 運動員可於日常訓練前做運動員可於日常訓練前做33--55回簡單的深呼吸練回簡單的深呼吸練
習，準備心神，並提示自己在訓練時更加集習，準備心神，並提示自己在訓練時更加集
中。中。

4.4. 睡前可以做一次全身身體掃描（睡前可以做一次全身身體掃描（Body ScanBody Scan），），
不但有助緩和身體緊張狀態，亦有利加強對自不但有助緩和身體緊張狀態，亦有利加強對自
身的觸覺敏銳度。身的觸覺敏銳度。

5.5. 睡前也可以做睡前也可以做33--55回簡單的深呼吸練習，平定心回簡單的深呼吸練習，平定心
神，緩和一天的情緒神，緩和一天的情緒



良好睡眠小貼士良好睡眠小貼士 世界睡眠醫學學會

1. 建立規律的就寢和起床時間。

2. 如果你有午睡的習慣，不要在白天超過45分鐘。

3. 睡前4小時，避免過量飲酒，以及不要吸煙。

4. 睡前6小時避免攝入咖啡因，包括咖啡，茶和汽水，以及巧克力。

5. 睡前4小時避免重口味、辛辣、或含糖的食物，睡前小吃則可以接受。

6. 恆常運動，但不要在睡前進行。

7. 使用舒適的床上用品。

8. 保持舒適的睡眠溫度，房間有良好的通風。

9. 阻隔和消除所有令人分心的噪音及光線。

10. 保證你的床是用來睡眠，避免用作其他工作或一般娛樂。



賽前睡眠賽前睡眠小貼士小貼士

不斷想像明天的表現不斷想像明天的表現
過度興奮或過度擔心過度興奮或過度擔心

知道自己該做的準備已經做好知道自己該做的準備已經做好
這一刻重要的是：休息睡眠！這一刻重要的是：休息睡眠！

睡前已擔心會失眠睡前已擔心會失眠((或者睡過時間或者睡過時間))
知道自己有足夠能力及知識知道自己有足夠能力及知識

獲得良好睡眠獲得良好睡眠

食消夜食消夜如果肚子很餓，可喝點溫熱的牛奶如果肚子很餓，可喝點溫熱的牛奶

劇烈運動劇烈運動和緩的伸展運動和緩的伸展運動

煲劇、玩電腦、手機、打機煲劇、玩電腦、手機、打機放鬆練習放鬆練習
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