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第六版  生命有愛～心靈饗宴 電子報：http://stud.adm.ncku.edu.tw 

 
與壓力共舞 

學輔組 張靖敏心理師

    生活中總須面對不同的挑戰與任務，這時
我們就會出現壓力感受。面對壓力時，因著不
同的壓力性質與我們獨特的性格特質，我們可
能會選擇面對它（fight）或者逃避它（flight），
當壓力過大時，逃避或許是一種緩衝的方式，
但如果一味採用逃避來因應，則可能因為累積
的效果而使小問題變大問題。面對壓力，學習
良好的壓力管理能力似乎已成為現代生活中必
要的課題。而好的壓力因應技巧千千百百種，
但是真正要用時卻常不得其門而入，在此，整
理一些常用技巧，提供大家在面對壓力時參考。 
 
一、尋回掌控感 

掌控感能幫助降低壓力感受，即使未必真
正掌控了壓力來源，感覺到自己的作為能影響
結果，高漲的壓力即能獲得瞬間的減輕。舉例
而言，同樣的旅行，因搭車受傷或死亡的機率
是搭飛機的十倍，但許多人對搭飛機的恐懼感
遠勝於開車，為什麼呢？因為手握方向盤所帶
來的掌控感可以降低壓力知覺。 
 

力二、提升解決人際衝突的能  

許多壓力來自人與人之間的衝突，人際交
往難免有摩擦或誤會，我們的需要有時也會和
別人的需要彼此衝突，衝突的結果必然引發壓
力。無法和諧共處的關係會造成持續的挫折與
程度不等的壓力，因此，良好的社交技巧與解
決衝突的能力，是減少人際壓力的重要工作。 
 
三、對於不可改變之事的因應 

有些事實是無法改變的，如親人的死亡、
意外的發生，如果個體在這種情況下拒絕接受
事實，或嘗試解決困難，便可能為自己製造相
當大的壓力，此時建議採用的策略如下： 

 試著接受不可改變的事實 

 相信明天會更好 

 意義重塑 

 抑制令人痛苦的想法 

 釋放情緒 

 寫日誌自我揭露 

 心情放輕鬆 

 有氧運動 

 

四、提升抗壓能力 

即使在平時無壓力的狀況下，從事一些提
昇抗壓力的活動，對於壓力來臨時的因應，也
是大有助益的，以下提供一些小偏方： 
 
(一)保持身體最佳狀態 

1.補充精力 

補充精力可以提高對壓力的抵抗力，疲倦
時，任何工作都會讓人感到壓力沉重。健康

練的維持需要自我堅持與自我訓 ，在有壓力
狀的 態下，人們反而會忽略健康，此時提醒

自己適度的休息與營養的補充是很重要的。 

2.適度運動 

有氧運動對促進健康特別有效，其優點在於
幫助食慾控制、加深睡眠循環。在經過一整
天緊張的工作之後，像個植物般佇立在電視

不機前，遠 如 來一段小小的運動 得好，也就
是說，保持適度運動的習慣可以戰勝疲憊，
驅散壓力的負面影響。 

3.對抗失眠 

(1)醣類或澱粉類等碳水化合物，會使人不想動
或昏昏欲睡，高蛋白食物如牛排與雞蛋之
類，則剛好有相反的效果，一頓高蛋白早餐
可以讓人精力充沛、思考敏捷，而夜晚時的
點心則應盡量攝取碳水化合物、蔬菜或水
果。 

(2)睡前兩小時之內不要從事劇烈的活動或太
費心思的工作。 

(3)不要在床上吃東西、看電視或閱讀。唯一和
床有關聯的事就是睡覺。 

(4)如果你很難入睡，可在睡前練習放鬆技巧，
如呼吸放鬆法或深度肌肉放鬆法（可與學生
輔導組心理師學習這些技巧）。 

 
(二)增加社交活動 

研究顯示獨居或社會支持系統薄弱的人
容易罹患疾病，而缺乏親密家人的支持或有意
義的人際互動不足，則容易使人有情緒及身體
健康的困擾，因此擴展社交關係及增加社交活
動是提昇抗壓力的不二法門。 
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1.主動接近別人 

積極地建立人際關係，好比加入社團、熱心
學會事務，或者只是主動與同學、好友聯
絡，雖然必須冒著被拒絕的危險，但主動積
極的接觸會增加人際互動的機會，也唯有如
此才有擴展關係的機會。 

2.練習發展友誼的技巧 

發展友誼的技巧需要專注、傾聽與增強，當
別人需要關心的時候，能擱下手邊的事情去
照顧他們，藉著主動的關懷讓友誼慢慢滋
長。 

3.學會自我肯定 

   自我肯定的表達方式是人際互動中最不會
委屈自己、得罪別人的方式，當別人的要求
已超過你的能力範圍，婉轉的拒絕可能是較
佳的處理策略，也能避免事後衍生更大的問
題。 

 
(三)放鬆技巧的運用 

常用的放鬆方法有呼吸放鬆法、肌肉放鬆
法、冥想、漸進式放鬆法、生理回饋法等，而
音樂、影像的運用也是效果很好的輔助方式。
以下簡介幾種放鬆法，詳細操作方式請洽學生
輔導組心理師群。 

1.腹式呼吸法 

呼吸是生存的必要條件，良好的呼吸習慣會增
加氧氣的代謝率，對於解除焦慮、憂鬱、緊張
甚至頭痛有所幫助，一般人習慣以深呼吸來緩
解因情緒壓力而來的緊張，而腹式呼吸是一種
更有效率的呼吸法，更能有效緩解緊張情緒。 

2.自我暗示放鬆法 

藉由自我暗示訓練使人產生溫暖及沉重的感
覺，這是當一個人進入自我催眠狀態時，因為
血管擴張促進了血液循環使身體感覺溫暖；而
身體沉重，則是肌肉放鬆的結果。 

3.靜坐 

靜坐是一種流行易學的放鬆法，它是利用心靈
的活動來影響身體歷程的一種方式。 

4.漸進式放鬆法 

常用的有傑克遜肌肉放鬆法以及韓瑞克森肌
肉放鬆法。傑克遜所創的放鬆法是先從某一肌
肉開始緊縮、放鬆，透過此過程讓放鬆者能覺
察何謂肌肉的緊或鬆，再將此練習擴展至其它

肌肉上以致於全身。韓瑞克森肌肉放鬆法則是
一種運用冥想的肌肉放鬆方式。 

 
(四)音樂、影像的運用 

流水的聲音配合上簡單節奏的蟲鳴鳥叫，
看看大自然悠閒的影像，這些媒材的運用也能
產生極佳的放鬆效果。 

放鬆身心可用的音樂 

 韓德爾豎琴與魯特琴協奏曲(稍緩板)，作品
四，第六號大調 

 F 大調豎琴協奏曲(稍緩板)，作品四，第五
號 

 C 大調大協奏(亞歷山大的盛宴)  
 
（五）其他技巧的運用 

1.當壓力來臨時，自問「這是發生在我身上最
嚴重的情況嗎？」，瞭解無論發生在怎麼悲慘
的情況，總有比這更悽慘的事，有助於釋放壓
力。 

2.運用郝思嘉（電影＜亂世佳人＞女主角）處
理壓力的技巧。郝思嘉總是說：「我明天再好
好想這件事！」她說得對。憂慮那麼多幹嘛？
等遇上了再憂慮也還來得及。大部分的人常為
了一些根本沒有發生過的事而憂慮。 

3.遵循以下的座右銘：「如果能用錢解決的問
題，那就不是什麼問題。」並不是每件事都能
用錢解決，但重點在於：不要讓錢能解決的問
題，造成你的憂慮、緊張和壓力。至於金錢無
法解決的事情，又該怎麼辦呢？正面和負面想
法之間的選擇常在一念之間，一念之間的選擇
也常會是決定因應壓力事件的關鍵，何必非得
選擇造成更大壓力的想法呢？ 

壓力的處理可以提昇個人潛能的發揮，也
能減少不適應行為的出現，同學們可多運用上
述技巧及觀念，管理個人壓力，若發現自己出
現反常現象，如心不在焉、缺課頻繁、情緒低
落、失眠、常請病假，此時或許是該關心自己
生活狀況的時候了，必要時也歡迎到學生輔導
組來求助。 
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