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人的壓力從出生後經求學階段進入社會到退休，一生不斷的接受

學業、交友、就業、工作、婚姻、家庭、子女教育、退休、更年期、

喪偶等一次次的考驗、磨練，並從挫折、失敗中求成長。甚至到了年

老時，更要面對疾病、死亡的威脅，在面對各項不同的壓力，造成情

緒矛盾、焦慮、精神緊張而失去信心勇氣，因此，培養健康的生活習

慣與安排生活的調劑娛樂是不可缺的生活滋潤劑。 

說出壓力 

現代社會急速的變遷，所面對的挑戰和壓力較以往艱鉅，一旦生

活步調失去秩序，常會出現精神上的疾病。此時，切勿慌張，應該冷

靜下來想想解決的方法，例如：將自己的壓力說出來，因為很多生理

上的疾病常是內心積壓太久的結果。當所有的壓力沈積在內心時，一

旦說出問題癥結或壓力所在，即使問題未解決，心情的鬱結也會隨之

解開，而每一個人都應嘗試了解自己個性的特質，試著分析問題壓力

的來龍去脈，前因後果，了解自己的需要凡事不要過分要求十全十美，

要能容忍不滿意但可接受的事。 

鬆弛心情 

有些人常鞭策自己努力向上，其生活上往往極缺乏鬆弛的機會，

長久下來，必造成身心沈重的負荷。娛樂是身心健康的基本條件，培



養良好的生活習慣及嗜好，興趣或運動的習性，正是緊張生活中減輕

壓力不可缺的滋潤劑。人要建立生活目標，才有方向可循，不致於猶

豫徬徨不知所措。生活有了目標，才有奮鬥的決心去按步就班的處理

各項問題，也才能提高生活效率，冷靜的面對生活事件，增進理性的

反應能力。 

如果在一番努力後，仍無法幫助自己解決生活壓力，達成良好適

應時，則可求助於專業機構的工作人員，從他們客觀的角度，來幫助

我們看清問題，解決壓力帶來的心理問題。 

 

 


