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 壓力是每個人生活中的一部份。當生命面臨威脅、挑戰或機會時，

身體和情緒都會感受到騷動，這就是壓力。壓力有時是好事，可以激發

創造力、勇氣和活力的感覺；壓力也可以是個提醒，告訴你可能需要一

個動力來糾正一樁錯誤、改變一個壞習慣、或重新思考生命中的價值觀

和信念。 

 適度的壓力是好的，但若壓力過大或持續時間過長，未能抒解的

壓力會帶來長期的憤怒、挫折、頭痛、肌肉緊張、甚至心臟病等問題；

壓力也會損害你的性靈，使你無法放開心胸，接納人生的美好，甚至無

法愛人。 

 其實，我們每個人都有能力讓自己過得快樂一點，讓壓力成為一

種助力而非阻力。當面臨壓力時，試著思考並運用下述的小守則，會讓

您更能面對並轉化生活中的壓力。 

一、認清自己的價值： 

    生活中很多的壓力來自於擔心他人的評價和看輕自己的價值。許多

人常會認為若我無法獲得他人的喜歡和稱讚、無法將份內的工作做好、

不能滿足家人或朋友的期待，我就是一個糟糕的人。我常看到許多學

生，他們的外在表現已經非常卓越了，但仍對自己不滿，因為一山還有

一山高，他們只習慣看自己沒有的，卻很少欣賞自己已擁有的。於是，

不斷和他人比較，擔心被別人拒絕或批評、憂心別人勝過自己；好像唯

有這樣，才覺得自己的存在是有意義、有價值的。長期下來，人變得疲

累、感到莫大的壓力，甚至當發現自己無法有滿意的表現時，便不能接

受自己，將自己封閉起來，以逃開壓力、人群。 

        如果你發現自己陷在上述的困境中，不妨停下來問自己：「我

真的需要做這些事嗎？這是我的需要或只是別人對我的期待？我是否

要藉由他人的肯定才能肯定我自己？」其實，每一個生命本身都有其特

殊的意義與價值，不需要外在成就去證明，告訴自己：「沒有人是完美

的，我擁有許多的優點和能力，但我也有限制和不足之處。」帶著這種

肯定自己的心情，去處理你所遇到的困難。 



二、認清目前遇到的問題為何，並學習接納你無法改變的狀況： 

    當我們遇到困難或和我們期待不同的狀況時，大多數人常希望事情

會自動解決或別人能有所改變。但事實是，要別人改變是很困難的，問

題也很少會突然不見。但大多數人總是習慣抱怨、指責，將精力都用在

生氣和讓自己感到沮喪、無力，殊不知即使在最困難的情況下，自己還

是有選擇的權力。你可以問問自己：「問題出在哪裡？我可以怎麼解決？

在他人或外在環境不變的情況下，我自己真正想達成的目標是什麼？我

可以如何因應？」找出自己能盡力的部分，努力完成它，然後不再理會

他人的責難和評價。 

三、不為未來的事擔憂： 

    許多的壓力、不快樂，來自於我們常將焦點放在未來，而非現在。

常看到許多人為孩子的學業及前途擔心，為自己或伴侶的健康及事業憂

愁，或為了隔天的考試、報告焦慮不已。偏偏未來的事還沒發生，但這

種擔憂、恐懼卻已形成一種束縛自己的壓力了。心理學裡有個著名的論

點--『自我應驗效應』，也就是「你怎麼想，就會怎麼發生」。因此當

你對未來充滿擔心時，你的思緒便被憂愁、恐懼佔據，很難清楚思考，

因此回應給你的也常是不好的結果。不管我們有多擔心，事情不會因此

而消失，發生了，還是要去處理，既然如此，何不放下擔憂的心，盡己

所能的做好準備，然後享受現在的愉快和平靜，等事情真發生了再去面

對吧。對未來抱持著樂觀的看法，告訴自己：「我相信自己有能力處理

這件事。」你會發現，很多的困難其實都可以被適當的處理。 

  

四、不要凡事一肩挑： 

    我們常習慣將事情攬在身上，不放心交給別人；或擔心流露出自己

的脆弱、怕他人拒絕而不敢適時求助，因此常會覺得自己很累，責怪他

人不給予協助或讓我們擔憂。其實當我們試著放手時，會發現生活並不

會因此失序或大亂，一切仍會繼續運作，頂多是方式不同罷了，而且，

以往我們所擔心的對象其實是有能力處理問題的；而當我們願意說出自

己的需要時，也更能感受到他人的關心和支持的力量。所以，為什麼凡

事都要求自己事必躬親？為什麼不能表達自己的脆弱與需要呢？是怕

別人做的不好，或怕別人做的比自己好，取代了自己的價值和地位？如

果我們能認清自己的價值、了解自己想討誰的喜悅、自己的目標是什

麼，就不會擔心被取代。容許別人犯一些錯誤，給別人一些學習的機會；

同時接納自己有求助的需要，會讓自己和對方都更肯定自我的價值。 



  

五、尋求內在心靈的力量： 

    很多的壓力、空虛、煩躁是來自於我們無法靜坐片刻，我們無法和

自己獨處，於是不斷的找各種活動來填滿自己的時間，汲汲營營的不斷

追求，但卻不知道自己要的是什麼？ 

        所以，當你覺得疲累、煩憂、失去動力時，不妨留點時間給自

己，找個舒適的地方，練習用腹部呼吸（吸氣時腹部隆起，吐氣時腹部

扁平）來釋放自己的緊張和憂慮。如果你有信仰，就向你的守護神祈禱，

說說今天的歡喜悲傷；或者，你也可以和自己說說話，你將發現心靈也

能給我們指示和力量。 

六、安排休閒生活： 

我們似乎很習慣將自己的生活填的滿滿的，告訴自己每一分每一秒

都要用在有意義的事情上；難得有閒暇時，也習慣將它排滿緊湊的旅遊

計畫，否則便惶惑於自己的浪費光陰。其實，生活也需要均衡一下。適

度的放鬆自己，拋開所有嚴謹的計畫、目標、期待，找個讓自己放鬆身

心的地方，山上、海邊、草原，去接受大自然的洗禮、撫慰；或者，你

也可以去做些自己喜歡的事，拜訪好友、煮頓好菜、修理家中的用品…。

記得，休閒時就放下平日的身段，不要在意別人的眼光，沒有慾望、沒

有得失心的讓自己投入活動當中，你會發現自己又充滿能量了！ 

面臨壓力時，試著省思上述的小守則，能夠幫助我們用新的角度重

新檢視壓力。若看完這篇文章，您有任何疑問，或希望再多些相關的資

訊，歡迎您隨時和我們聯絡。 
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