
壓 力 與 適 應 

依 凡 

一、前言 

由於社會型態的變遷，經濟結構的改變及人際關係的變動等，使得生活在

現代的社會人，面臨著較過去更多的壓力與挑戰，諸如升學、就業、家庭等各

方面的壓力等。在討論壓力之前，我們首先要了解到「壓力」本身是一種正常

的現象，自有人類以來，就是由於能夠不斷的克服來自自然及社會的各種壓力

及困難，才能有今天人類的文明。換言之，如果沒有這些「壓力」的存在，人

類很可能就沒有今日的進步與成就，甚至於無法繼續生存。 

生理學家指出一個細胞、一個器官、一個身體的生理系統（如消化系統、

呼吸系統等），一個個人，甚至於一個社會，其適應壓力的機轉是類似的。這機

轉稱為一般適應症候群，又可以分為： 

（１）警覺反應期：此時面臨壓力的個人表現出首次面對壓力的各種身體

反應，個人的抵抗力可能減少，而可能造成疾病，甚至於死亡。 

（２）抵抗期：如果壓力持續存在時，個人企圖予以克服及適應後，警覺

反應期的身體反應逐漸消失，抵抗壓力的能力增加。 

（３）衰竭期：於長期不斷的面臨壓力後，身體用於應付壓力的能量逐漸

衰竭，而使得警覺反應期的身體症狀再度出現，到衰竭期時，這些症狀為不可

逆的。 

將壓力的作用特徵，作如下的歸納： 



（１）雖然各種的壓力來源各有所不同，但人體所出現的反應是非特異性

的。 

（２）心理上的壓力對人體所造成的影響與物理上的壓力（如冷、熱等）

是類似的。 

（３）有些壓力對人們是有利的，而有的是有害的。 

（４）壓力往往有程度上的差別。 

（５）壓力對人類的影響可由各種治療的技術來改變。 

二、壓力適應的疾病模式： 

壓力可以定義為加之於個人的一種力量，並使個人對其反應。如果個人無

法有效的去除這些壓力，則往往可以使個人面臨困擾的狀態，此時個人往往因

為壓力過於重大或過於持久而無法良好的適應。無論是在面臨壓力或困擾時，

每個人都會企圖尋求擺脫這種狀態的方法。如果無法有效的擺脫壓力或困擾

時，則個人的功能就會瓦解，而出現「疾病」的狀態。所以，「疾病」可以說是

無法有效的處理壓力而產生的功能瓦解。 

三、面臨壓力的生理及心理上的反應： 

甲、生理上的反應：在面臨壓力時，生理上的反應至少有二種。由交感神

經支配的腎上腺髓質分泌腎上腺素及新腎上腺素。在一般適應症候群的警覺反

應期中，交感神經——腎上腺髓質系統的功能扮演著重要的角色，使心跳及呼

吸的速度加快，儲藏的紅血球亦進入循環系統以輸送更多的氧，部分皮膚及內

臟的血液流到肌肉及腦部，同時出現血醣昇高的現象，使個人能夠很快的有所



反應。而腎上腺皮質的活性在抵抗期時非常重要，腎上腺皮質活性主要受血液

中由腦下垂體前葉分泌的促腎上腺素的濃度所控制。腎上腺皮質可分泌固醇類

荷爾蒙，如腎上腺皮質素等。這類的荷爾蒙可以升高血醣，提供個人於面對壓

力的抵抗期所需要的能量。值得注意的是，如果這種情況持續太久，可能會出

現抵抗感染的能力降低的現象。 

乙、心理上的反應：當動物遇到危險時，會出現搏鬥或逃跑的反應，人類

也會以攻擊或逃避的方式來處理所面臨的壓力。學者指出人類面對壓力時的反

應，可分為主動的改變環境以解決壓力，或消極的使用藥物、酒精及否認、潛

抑及理智化等心理防衛機轉來促使個人不愉快的感覺暫時消失。要注意的是，

這些消極的方式可能在短期內有效，但是在持續較長的時間後，往往可能造成

次發性的問題。 

四、如何處理及治療由壓力造成的適應困難 

一般而言，處理由壓力而造成的適應困難的基本目標在減輕症狀，並幫助

患者能夠恢復壓力出現之前的適應功能，其次在幫助患者如何去面對及適應未

來可能發生的壓力。治療方式可分為下列幾種： 

（１）個人心理治療：治療的目標在於去除影響適應壓力能力的可能原因，

例如未解決的內在、外在的衝突及矛盾，不愉快的早期經驗，潛在的不當自我

認知等，並著重於目前壓力與以往經驗的關係。 

（２）家族治療：主要在於改善患者的社會家庭關係及家庭成員間的互動，

這種治療方式較適於對家庭問題及婚姻問題（如分居、離婚等）的解決。 



（３）行為治療：治療的目的是企圖將良好的適應反應取代目前不好的適

應反應，行為治療較適用於適應不良合併出現行為障礙，如對衝動控制不良的

情況。 

（４）自我協助團體：由一群有類似壓力經驗的個人組成，在沒有專業人

員的協助下，相互交換類似的經驗，相互勉勵支持，以增進成員對其所面臨壓

力的適應能力。 

（５）藥物療法：面臨壓力時，往往出現一些憂鬱、焦慮及與其有關的身

體症狀，如頭痛、食慾不佳、睡眠障礙及腸胃道症狀等，可以使用抗焦慮藥物

及抗憂鬱劑治療。在環境適應障礙中，藥物的使用只有在患者無法接受心理治

療或其症狀無法控制時，作為輔助治療的方法。 

 


