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常聽人說，現代人是生活再壓力中。生活壓力概念所指者是心理

方面的無形壓力，而且也都知道，處於生活壓力下的人在情緒上多半

是不愉快的。何謂生活壓力？壓力是個人在面對具有威脅性刺激情境

中，一時無法消除威脅脫離困境時的一種壓迫的感受；如此感受經常

因每種生活事件而持續存在，即演變為個人的生活壓力。 

 

在現實生活中，由生活事件所形成的生活壓力不只一樁，有幸與

不幸，藉由瞭解一般人在生活層面上的生活事件，可歸納出生活壓力

來自於三個方面。 

1. 生活改變：是指個人日常生活秩序上發生重要改變，俗語說「天有

不測風雲，人有旦夕禍福」。因為生活事件所形成的生活壓力，都

會帶給人緊張甚至痛苦的負面情緒經驗。 

2. 生活瑣事：煩心的生活瑣事，日積月累知後也會予人造成生活壓

力。西方諺語說：「最後一根草會壓垮駱背」。所謂生活瑣事，指的

是日常生活中經常遇到且無從逃避的瑣事。此等瑣事事件，雖在性

質上每件事的嚴重性經不足為害於人，但日積月累的結果，就會對

人的身心造成不良影響。 

3. 心理因素：上述兩類生活壓力來源，在性質上均屬於人與事或人與

人關係的外在因素。此外，屬於個人內在心理上的困難，也是形成

人生壓力的重要因素。其中挫折與衝突是最重要的二項。（1）挫折，

在心理學上有兩個義涵，其一，指對個體動機性行為造成障礙或干

擾的外在刺激情境。這些情境可能是人、物、社會環境或自然環境。

其二，指個體在挫折情境下所產生的煩惱、困惑、焦慮、憤怒等，

各種負面情緒所交知而成的心裡感受。在日常生活中，隨時隨地都

可能遇到挫折情境，因而產生挫折感。因挫折情的阻礙，使人的生

活目標無法達成，在諸多挫折感的交織下，自然形成心理壓力。（2）

衝突，是一種心理困境，此種困境的形成，乃是因個人同時懷有兩



 

個動機而無法兼而獲得滿足所致。心理衝突的情況很多，最常遇到

的（A）雙趨衝突，魚與熊掌不能兼得，兩個動機促使個體在行為

上追求兩個目標，兩個目標無法同時兼得時，二者取其一而又不願

割捨其他的心態。例如：購買房子就不能買車子（B）雙避衝突，

當個體發現兩個目標可能同時具有威脅性，興起二者都要逃避的動

機，而產生一種左右兩難的心理困境。例如：患病既不願吃藥，又

不願開刀（C）趨避衝突，當個體遇到單依目標同時懷有兩個動機

時，一方面好而趨之，另方面又惡而避之，而產生一種進退兩難得

心理困境。例如：嗜酒者不得不戒酒。日常生活中心理衝突的困擾

在所難免。甚至我們也可以想像，能力越高條件越好的人，在精神

上越可能感受到更多的心理衝突困擾。 

 

生活壓力下引起的心理反應，性質上均屬負面（不愉快）的行

緒反應。惟負面情緒不只一種，諸如恐懼、焦慮、抑鬱、冷漠等，

均屬負面情緒。長期生活壓力所引起的負面情緒，將隨壓力的存在

而持續下去，自然對人產生不良影響。短期壓力所引起的負面情緒，

會隨著壓力的消失而撫平，未必會對人產生不良影響。而長期壓力

下所引起的心理負面情緒反應，是形成心理適應困難甚至心理疾病

的原因之一。如何避免生活壓力困擾自己變成長期生活壓力呢？首

先還是得從生活習慣的改變作起，以下提出幾點建議： 

1. 養成規律生活習慣，為自己累積能量-不良的生活習慣如生活不

規律、睡眠不足、營養不均衡等，會影響自己的情緒及專注力，

當有突發事件需要應變時，反而無法集中精神或有足夠的體力

去應付。養成規律的生活習慣，作息正常、生活簡單、睡眠充

足，可以讓自己累積更多的能量來應付生活中的壓力。 

2. 有效安排時間，達到節能的效益-每天需要完成的事件多如牛

毛，若無事先規劃，很容易讓自己東奔西跑，不只讓自己浪費

體力而感到疲憊，而且也容易因此而產生挫折感，長時間的挫

折感也會演變成生活壓力。每天利用一些時間，想一下明天的



 

行程，事先作個排序及規劃，然後井然有序得去完成所有的任

務，會讓自己很有成就感的。 

3. 建立支援系統，適度讓自己喘息-「喘息服務」的概念，不只適

用於身心障礙的個案或家庭，同樣的也適用於每個人。每個人

都會有焦頭爛額或分身乏術的時刻，這個時刻如果有人可以適

度的分擔，適時的提供協助，可以減輕大部分的生活壓力。平

時要建立起自己的支援系統，清楚有哪些資源可以使用，讓自

己可以稍作喘息，以減輕壓力。 

4. 找尋放鬆的方法，練習如何放鬆自己的心(心的修練) - 放鬆的

技巧很多，舉凡瑜珈、冥想、禱告、伸展操、太極拳、氣功、

按摩…等都是很好的放鬆技巧，但依每個人的喜好不同，不一

定每個技巧都適用自己。藉由不斷的嘗試，找到能夠讓自己放

鬆的方法，規律且持續的練習，讓自己能適當轉移注意力及放

空，進而讓自己的心能感到平靜且放鬆。 

5. 培養正當休閒活動，讓生活充滿愉悅-適當的休閒活動，可讓人

在忙碌中，疲憊不堪後，能重新調整自己，面對生活。也可以

減除壓力，使自己感到愉悅。選擇適合自己能力的休閒活動，

如園藝、釣魚、閱讀、手工藝、運動…等，尤其運動可以幫助

我們穩定情緒，增加持續度，增強自我認知及提高自我控制能

力，是不錯的活動選擇。 
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