
长期的压力对大脑和记忆造成伤害。

生活中有压力。长期的压力可能对身体造成伤害，导致抑郁以及后期会导致记忆疾病。

压力管理

感觉到压力的人经常也会有以下感觉:

压力是当身体遇到紧急情况时正常的表现。好的压力让目标实现。太难的要求和苛刻会导致害怕，造成负面的压力，
对健康产生危害。

失业经济担忧

孤独，
想念家乡

移民、
申请避难所
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造成压力的原因

大的生活变化

长期的忙碌和紧
张的行程

超量工作，误导
性信念

不自信和不满足
的感觉

家庭和情感问题

滥用物品

脱离社交环境

颈椎和背部疼痛

心悸冒汗

忘记需要做的事情
缺乏集中注意力的能力

烦躁、恐慌的感觉和痛苦

失眠、
睡眠问题、
夜里面醒来、
疲劳头疼、
头晕
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你的生活正在
发生什么？哪
些事情是你可
以自己影响的
，哪些是不可
以？

倾诉

管理压力的方式

运动
运动释放压力 。

大自然中活动
在大自然中可以静
下心来和提高情绪

学会拒绝一
切消耗精力
的事情

规律用餐，充足的睡眠

对于自己所做的给予一
定的肯定。

努力接受过往发生的事情。

锻炼你的大脑- 对自己更
亲切一些。

如果长期有不
好的感觉，请
寻找专业人员
的帮助。小贴士 :

芬兰心理健康协会
www.mielenterveysseura.fi

写
可以让烦恼的
事情抛之脑后

尝试不同的放松和
呼吸方式

制定一些可以实现的目标。

寻求帮助。

放松

?

停下来 & 

评估你的生活

交谈时想法会
逐渐清晰。


