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第四章   身体健康与压力
在这章我们关注下压力是什么，然后思考对于维权卫士来说，压力和他们的安全
之间的关系。我们分享了一些他们应对压力的经验方法，你可以在本章结尾的空
白处制定自己的应对计划。

什么是压力？
压力完全是一种自然反应，是我们的身体对周围环境中的挑战的一种反应方式。从生理上来讲，压力
有以下表现：心跳加速，血压升高，口干和流汗。我们的身体准备着要么呆立不动，要么奋起反抗或
者逃离。正常情况下，这种状况不会持续很长时间，通常我们的身体很快就恢复正常。

一定的压力感是有积极作用的，可以增强动力并提高效率。然而，长期而强烈的压力感也有可能会导
致一些问题。对于维权卫士来说，他们经受持久长期的心理压力，应对压力可能会成为一种挑战。

对于压力，没有统一的解决方法，这是因为：

•压力是因人而异的——在相似的情形之下，
造成某一个人有压力的因素未必会对另外一个人造成压力。

•压力是因时而异的—— 在这个时间点给一个人造成压力的因素未必会在别的时间点给他造成压力，
有时候是因为他们的经历缓和了压力，有时候是因为他们的压力增加了。     

•压力是因情形而异的——拥有相似的经历但处于不同的情形之中，
比如你处于一个有支持关系的情形之中，压力的感受可能会完全不同。

压力的症状有：

附表4.1

身体上的表现 情绪上的表现 行为上的表现
头痛 焦虑 突然生气
肌肉紧张 愤怒 容易激怒
睡眠习惯有改变 消沉 饮食更多或更少
筋疲力尽 偏执 喝更多酒
性冲动有改变 嫉妒 吸更多烟
消化不良 坐立不安 社交退步
感到晕眩 情绪不定

压力、维权卫士与安全
一个处境危险的维权卫士的生活固然是有压力的。

这种压力可能来自于你亲身经历的侵权行为，你受到的人权威胁，目击人权暴行、帮助受创伤者带来
的风险，处理看起来永无尽头的工作，和你在平衡工作与家庭责任之间关系时面临的困难。

维权卫士把压力管理界定为影响他们安全状况的因素之一。那些经历过周期性严重压力的人把压力与
安全相关的方面解释如下:

•对危险粗心大意
•发现自己难以做决定
•身体疲劳
•用愤怒或喜怒无常的行为离间你的支持源
•喝更多酒
•感觉“江郎才尽”

安全手册：42



改善身体健康的途径：
如果你在以下四个方面照顾好你的日常生活，压力对你的影响将会减弱：
饮饮食食——坐下吃包括蔬菜和水果的均衡膳食，
拒绝快餐。限制咖啡、酒精、甜点和含糖饮料等兴奋剂的摄入，它们能引起情绪高低起伏和其他健康
问题。
运运动动——压力在身体内产生让我们准备斗争或逃跑的化学物质。
斗争或逃跑也许是人类捕猎而生的那个时代最好
的策略， 但对于我们大多数人来说，
时代已经变了。运动是一种减少上述化学产物的
健康方式。 每天做30分钟的活动，
例如散步放松。 计划做些能加快心跳的运动，
如踢足球、跳舞、跑步等，每次做20～30分钟，
每周做三到四次。
如果你最近不是很活泼好动的话，
请慢慢增进锻炼并且和健康专业人士事先沟通。
运动通常对你的幸福感具有瞬时效应，
同时又有着广泛的健康益处。
放放松松——每天花费一些时间来放松你的身心，
可以是瑜伽、祷告、冥想或者只是做几个深呼吸。
使放松活动固定成为你每周生活的一部分。
睡睡眠眠——每个人各有不同，
但所有人都需要6～8个小时的睡眠时间。
不过如果你从饮食、
运动和放松方面照顾好自己的话，
那么睡眠通常也不是一个问题。

维权卫士工作的组织应该考虑，他们怎么做能改善其工作人员的压力水平，例如通过以下几种方式：
•让员工明白: 公开谈论危险是被鼓励的
•鼓励人们休息或者休假， 不提倡把经常超时工作视为奉献精神的标志
（筋疲力尽的人长时间工作通常导致工作质量的下降）

•组织一些实际的或者象征性的活动来鼓励和加强团队精神

维权卫士分享的他们应对压力的经验方法：
每个人都天然地喜欢能够吸引他们并且使他们放松的活动。
来自非洲、亚洲、美洲、欧洲和中东的维权卫士们分享一些减压活动：

•写作（我有时会无意识写作，
也就是，写的时候不经思考，笔写出来什么就是什么。）

•去宗教中心祷告
•长距离散步
•冥思
•踢足球
•和理疗师或我的姐妹交谈
•写关于我感到无助的问题的文章
•和我们的孩子们玩
•在我的社区里跳舞
•和我的另一半度过浪漫的时光
•跑步
•做按摩
•静静地坐着喝茶
•给我的关系网写信寻求支持
•睡到自然醒
•去健身房
•听音乐
•关几个小时电话
•招待自己好好吃个大餐
•洗个长时间的澡
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研研习习会会后后的的放放松松

“有时候，侵犯人权的案例看
起来是冷酷无情的。在我们组
织，庆祝我们的小成就是很重
要的，比如庆祝一个当事人案
例的成功解决，这帮助我们保
持积极状态。我们知道，我们
个人不可能移走一座大山，但
如果我们每个人都移走一块石
头，我们最终就能把它移除。

”
维权卫士，中东

“前线组织正在开发一个压力
管理方案，每周我们都有一次
聚会来测试和练习我们学到的
技巧。有些东西是适合每一个
人的。我们也有固定的社交活
动，足球比赛、电影放映、派

对和其他庆祝活动
前线组织负责人玛丽·劳勒



你的活动计划：
现在请你为应对自己的压力制定一个行动计划。

思考你已经做了什么事情来减压：

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

你能更经常地从事那项活动吗？

还有哪些技巧是你一直想抽空去做或者去尝试的？看上一章中其他维权卫士列出的一览表——
这些技巧中有对你有效的吗？把你承诺自己要减压的方式列出来，并且制定一个具体计划，将更有效
的减压活动纳入其中。
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伯伯纳纳黛黛特特··恩恩图图姆姆巴巴（（BBEERRNNAADDEETTTTEE  NNTTUUMMBBAA）），，  刚刚果果民民主主共共和和国国东东部部，，
在在用用石石头头和和花花举举行行一一项项纪纪念念女女性性维维权权卫卫士士生生命命的的象象征征性性仪仪式式。。



我的健康改善计划

附表4.2

改善 时间

饮食

运动

放松
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动





这是来自一个维权卫士的范例：

附表4.3

改善 时间

饮食 坐下来吃早餐 每天早上

运动 散步 周一周三周五
和朋友踢球 周六

放松 跟孩子们玩的时间更多 每天一个小时以上
旅行 每年三次

其他 不再把工作带回家
与我妻子和兄弟讨论造成我压力
感的原因
周一到周五，在零点之前睡觉

有很多途径可以用来缓解压力。你能支配的最重要的工具就是你自己的心。当你意识到自己正经历着
消极的压力时，也就是决定对它做些什么的时候了。

减压是一个需要投资时间的过程，但收益会很丰厚，让你在人际交往和工作中更加快乐、更加达观，
也更加有效率。一个压力较小的维权卫士，毫无疑问会更有效率。

《前线组织安全手册》这一章的内容并不能代替治疗或其他专业帮助，
如果此类帮助是必要和可以得到的。

维权卫士身处险境时的实用指导手册 47

保保持持团团结结，，BBOORROOKK  人人民民人人权权组组织织成成员员，，特特里里普普拉拉邦邦，，印印度度


