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不管我們在應對問題時是多麼地

富於機智，生活環境中總不可避免地須

面對壓力，許多困難必須克服，面臨選

擇時需要作出決定，同時還必須忍受一些無可避免

的拖延或耽擱情形。今天快速發展的社會對我們每

一個人均製造了許多壓力，而愈來愈多的壓力卻只

有愈來愈少的時間可以解決，此外還包括如空氣及

噪音污染、交通阻塞、工作限期完成等環境及工作

上的壓力。我們每一個人對這些壓力的反應均發展

出獨特的應對方式，也決定了我們是否能適應生活。 

所謂壓力(stress)是指每個人對會造成威脅及考

驗其適應能力的週遭環境及事件（即壓力源）的反

應。這其中也牽涉到個人對事件的評估，即每個人

認為某情境是否對他造成威脅，及威脅程度的判

斷。有些情境對每一個人均會造成壓力，例如：自

然災害，威脅生命的疾病，或是失去所愛等；另外

比較不激烈的經驗如考試、夫妻間的爭執、交通阻

塞等對部分人而言有壓力，對其他人則否。一般壓

力的來源包括衝突、挫折、過度負擔與日常困擾，

而這些壓力來時對個人而言可能呈現三種不同的意

義：可能是已造成損害；也可能是一種威脅情境，
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個人會憂慮是否將造成損害；或者是一種挑戰，雖

對個人有潛在利益，但也同時包含若干危險性在內。 

面對偶發而緊急的事件，下視丘控制的自主神

經系統會發揮警報效果，此時肝臟會釋出多餘的糖

份（葡萄糖）；身體也會分泌荷爾蒙以刺激脂肪及蛋

白質轉換成糖份；身體的新陳代謝變快，心跳加快，

血壓升高、呼吸加快，唾液及分泌液停止分泌，所

以覺得口乾。如果壓力持續的話，身體進入抵抗階

段，腦下垂體持續分泌促腎上腺皮質素，以刺激腎

上皮質分泌皮質酮，增加身體的抵抗力。如果長時

期抵抗具傷害性的壓力源，那麼身體器官的抵抗能

力便會消耗殆盡而衰竭了。伴隨著生理反應而來

的，是一些負面情緒和認知功能的減弱，例如：考

試焦慮過大以致嚴重地分心，無法依照指示作答，

且忽略或誤解問題所提供的明顯線索；當憂慮激增

時，學生對於回答早已學會的答案都有困難。此外，

壓力情境所引起的情緒反應範圍，包括：興奮愉悅

（當發生的事件被認為是苛求但可以處理的一種挑

戰）到如憂慮、生氣、氣餒及失望等情緒皆有。當

壓力持續產生而無法紓解時，身體資源會逐漸枯

竭，而使得疾病更易入侵。慢性壓力可能引起生理
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上的不適應如胃潰瘍、高血壓及心臟病等，同時也

損害免疫系統、減弱身體抵抗入侵細菌及濾過性病

毒的能力，不得不特別留意！ 

成
就
表
現 

壓力指數 

然而，並不是所有的壓力都會造成身心的損

失。對一個原本身心狀況良好，自我概念正向的人

而言，適度的壓力反而會激發他的鬥志，將衝突、

挫折視為考驗和挑戰。而在成功克服壓力之後，他

的自我概念會更積極，於是更有信心和勇氣迎接下

一次的壓力事件，這便形成了良性循環。通常我們

會發現老師要求較高的科目，同學們的學習成就也

會比較高。 

 

 

 

 

 

圖 3-1  壓力指數與成就表現關係圖 

至於壓力過大時，身心會出現哪些警訊呢？以

下針對生理、情緒、心理及行為等方面可能出現的

反應，你可依據下列指標，檢視自己是否承受過多
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壓力，必要時作適度的調整。 

項目 指                        標 

生理 

1.頭痛的頻率與強度增加，若非生理因素引起，則

很可能是壓力反應。  
2.肌肉緊繃，通常發生在頭部、頸部、肩膀與背部。 
3.皮膚顯得太過乾燥、出現斑點或過敏反應。 
4.消化系統出問題，例如胃潰瘍等。 
5.心跳急促、胸痛等。 

情緒 

1.容易生氣、沒有耐心。  
2.覺得憂鬱、意志消沈。  
3.當外在要求超過自己的能力時，容易產生失控

感，對自己失去信心。 
4.有太多要求加諸於己，因而感到心力枯竭、缺乏

熱情。 
5.有疏離感。  

心理 

1.因為有太多事情縈繞心頭而無法專注。  
2.即使是日常瑣事，也常猶豫不決。  
3.記憶力變差。  
4.壓力會影響判斷力，若你常做出錯誤決定，須考

慮壓力的影響。 
5.對自己與自己的處境採負面思考。 

行為 
1.經常睡不好，失眠或需要睡很久。  
2.從人際關係中退縮。  
3.很難放鬆、坐不住。 

至於壓力的紓解並沒有標準或絕對的方法，個

人可多做嘗試找出自己適合的。此外，規律的生活

與充足睡眠、均衡營養、持續有恆的運動、保持平

常心、適時的求助等，都是平時生活中應該注意的，
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以下舉例幾項舒緩情緒的方法，以便有更多的能量

可以用來解決問題，各位不妨試試看： 

說出壓力：當你正處於千頭萬緒、不知所措時，不

妨去找一位能夠保守秘密、願意聽你訴

說的知心好友、專業的輔導人員、或是

有經驗的長者，說出內心深處所恐懼、

害怕的事物、問題。有時候問題並不嚴

重，只是在我們心慌意亂時，不能冷靜

地思考分析，而在潛意識中便將它複雜

化，此刻，傾吐便是最佳宣洩心理壓力

的方法，如果傾聽的人還能給予分析、

建議，協助你釐清問題癥結所在，尋出

可行之路，那麼便可豁然開朗，一切憂

愁也隨之煙消雲散。 

寫出壓力：當你面對一件複雜卻又無法逃避的事

情，試著用筆將你所遭受到的問題列

出，然後再寫出實際可行的解決方法，

此刻不論是否能有效達成目標，心頭的

壓力卻可自然減輕，在較無心理負擔的

情況下，積極地去實踐原先擬定的方

法，成功的機會也將增大。 
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呼出壓力：當你感到心理壓力很重而不知如何是好

時，最簡單且最快速的減輕壓力辦法，

便是深呼吸了。深深的吸氣，閉氣二、

三秒，再微微的張開嘴巴緩緩吐氣，如

此反覆做幾次，緩慢深沈的呼吸，可以

帶動全身減慢血液循環，心跳減速，人

自然也就平靜下來了。把握每一個呼氣

的機會，因為這是你釋放壓力到體外的

時機。這也是為什麼在考試前，有人建

議做幾個深呼吸來穩定自己心緒的原因

了。 

跑出壓力：當你面對壓力卻不想找人傾訴，而自己

又苦無對策時，不妨找個無人打擾的空

地，先暫停一切思考，慢慢地跑個二、

三十分鐘，漸漸你會感覺全身溫暖，肌

肉鬆弛了下來，身體的緊張壓力都隨著

緩慢的跑步而跑出了體外，而心情自然

輕鬆下來了。如果不想跑步，散步也是

一項很好的方式，效果和前者是相似的。 

泡出壓力：熱水可以促進人體血液循環，使人感覺

溫暖，肌肉鬆弛，身體的壓力隨著浸泡
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而逐漸減輕。不過此時要小心水溫，以

免燙傷。 

甩出壓力：如果你願意，也可採用甩動肌肉的方式

將壓力甩出體外。首先輕輕的甩動手

腕、手臂，再逐漸加大手臂的擺動姿態，

用力甩，甩掉右手臂肌肉的緊張。而左

臂及雙腿也依此類推。當你覺得四肢都

放輕鬆了，再運動你的軀幹及頸部，使

全身上下都經由甩動而放鬆下來，壓力

自然也減輕了。 

唱出壓力：唱歌也是一種良好紓解壓力的管道。如

果你喜歡唱歌，那麼在你備感壓力時，

何妨哼哼唱唱，喜歡唱什麼就唱什麼，

藉由歌曲的表達，來紓發自己的心境，

在你引吭高歌時，便可一吐怨氣，將惱

人的壓力排開，相信這也是許多人時常

做的事情。 

坐出壓力：禪坐也是一種可行的方式來排除壓力。

不過初學者最好先到正統道場去學習正

確坐姿及相關理論後再自行練習。在禪
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坐的過程裏，可藉由深沉規律的呼吸來

幫助人的肌肉放輕鬆，也可保持心靈上

的寧靜無雜念，讓我們的思維能透過沉

澱過濾而更加清澄。使得綑綁已久的心

靈放鬆開來，所有不愉快的思緒也將離

你遠去。 

其  它：較為情緒化的發洩，如撕出、喊出、哭

出壓力。如果你有撕東西的習慣，那麼

在壓力沉重時，便可拿一些不用的廢紙

將其撕得粉碎。如果心情煩悶，很想大

聲吶喊，可以找個不被打擾也不打擾人

的曠野，盡情地喊。喊叫是最直接也很

有效果的釋放壓力法。如果你覺得心理

壓力不勝負荷，說出來或寫出來也無法

解心頭之鬱悶，不妨放聲哭出來，不必

難為情，因為人總有自己無法控制的時

候，而哭是治療心靈的良藥，哭完之後，

常常覺得輕鬆許多，不再那麼沉重了。 

平時多用正向積極的方法看待事物也很重要。

當面對緊張或壓力時，可用內在語言告訴自己：「我

一定能渡過難關」、「別人也和自己一樣有困難」…
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等。此外，心中常問自己：「現在的我能做什麼？我

最好做什麼？」並馬上付諸執行；少想「考壞了，

我就完蛋了！」或「我不能…我擔心…」等自我設

限的想法來增加自己的壓力。以下積極正向的自我

對話可以練習看看！ 

壓力調適的小撇步--積極正向的自我對話 

步驟 作              法 

第一步 在紙上把你的困難寫下來，任何困難都清楚地描

述出來。 
第二步 閉上眼睛，坐在你最舒適的位置，告訴自己「我

很安靜，我很舒服」，輕呼吸，心裏想著下面的

話： 
「我現在要怎麼辦？ 
我一定能想出辦法來應付它！ 
不要想過去、過去已過去，無濟於事。 
儘量想盡任何辦法來應付，我一定可以做到！ 
不要焦慮，我的辦法比只是焦慮還好。」 

第三步 面對壓力的情境，你一定能處理它。武裝你的

精神、意志…你一定可以接受挑戰；現在，想

出一個步驟，就把它寫下來。 
記著，一步一步想；你一定可以處理它。 
不要想到任何懼怕，海闊天空地去想，如何處理它。 
一直思考著解決之道，不要想其他任何事。 
記著，沒有情緒、激動、緊張，只要面對著問題。 
當恐懼、焦慮來臨時， 
停下來，把注意力放在現在； 
現在你應該怎麼做？ 
放鬆，你正在控制自己，深呼吸，慢慢的，細細的。 
現在，你正學習控制你的焦慮； 
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當你期待你的焦慮升高的時候， 
你的焦慮感就升高了， 
好，現在心靜下來，焦慮就降低了。 
你是有能力控制你的情緒的。 
（慢慢的，你的解決步驟一一跑出來了，這時候，

輕輕對自己說：一定還有別的辦法，再想！） 
最後，鼓舞自己：我是很行的，我自己可以解決！ 

（改寫自“生活效能團體輔導手冊”，p64～65） 

總之，壓力不可怕，用正向的角度看待事物，

勇敢的面對，並尋找適切的調適方法，反而能讓壓

力變身為成長的助力。記得，適時的求助，與你的

老師、同學聊聊，別把心事憋在心裡！ 
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