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現
代人天天感到腰痠、頭痛、手麻等

等，渾身不對勁，除非症狀持續半

年以上，否則可視為壓力下常見的反應；

有些人容易緊張焦慮，或許是先天個性使

然，也可能是後天環境造成，就像優秀傑

出的人總是在意自己不夠完美，而積極充

電親職教育的家長，也多數是求好心切、

責任感強烈的父母，自然比粗線條的人壓

力大。

焦慮緊張容易表現失常

曾有一位醫學院學生因焦慮緊張而來

諮商，他說其他同學微積分隨便念念都能

拿高分，他很努力卻只考八十五分。我安

慰他說，醫學生修的「微積分甲」向來是

大學難度最高的科目，自己當年讀心理系

「微積分乙」也只考到七十五分，豈知這

名天之驕子不領情，冷冷回我說：「我又

沒要和你比。」求好心切的個性，若沒有

自覺，壓力很難舒緩。

一個人如果得失心太重，平常狀況雖

佳，正式上場時卻容易失常，這和大腦杏

仁核的作用有關。大腦的杏仁核，左右各

一顆，主管本能的情緒反應，約莫就在兩

側太陽穴深入兩公分位置。越聰明的人想

得越多，得失心越重，所以比一般人更容

易感到焦慮。

在電腦斷層掃描下，心情平靜的人其杏

仁核呈現藍色，倘若杏仁核發紅，說明此人

處在焦慮狀態中。然而，焦慮與壓力並不是

絕對的負面，熱戀中的人杏仁核也是紅的，

問題在於「紅藍燈」是否切換得當。

孔子鍾愛弟子顏回，總是稱讚他「不

二過」，但優秀的顏回卻英年早逝，心理

師的專業令我直覺推測，平日律己甚嚴的

顏回可能是長期處於神經緊繃狀態，杏仁

核長期發紅。因為杏仁核下方的海馬迴主

掌記憶，對於引起杏仁核長時間發紅的

某段情感記憶，會特別放不下，夜深人靜

時不斷回放，造成腦袋打結，思緒停不下

來，強化了焦慮壓力而苦不堪言，或許不

二過的顏回，就屬於這類高壓危險群。

長期抗壓別忘中場休息

人生不如意十常八九，杏仁核發紅本

就是常態，除非連續六星期，不分晝夜都

時刻處在焦慮不已的痛苦狀態下，才會被

判定為病態，需要專業諮商或醫療介入。

而不愉快的念頭或想法盤據內心數星期甚

至數年之久，就容易引起身心症狀。

以「先天下之憂而憂，後天下之樂而

樂」經典名句流傳千古的范仲淹，既是政

治家、文學家，也是軍事家、教育家，傑

出程度自不在話下。但若他總是胸懷天下

又憂心忡忡，那麼也應該屬於焦慮高壓的

典型，幸好，他還能藉著吟詠詩詞歌賦，

自我調整心情，危險性相對降低。

處於高壓狀態下的人，需要擁有足夠

的抗壓能力才不會生病。抗壓力來自「中

場休息」，意思是，壓力與壓力之間必須

能暫時中斷，用個半天、一天的時間，讓

自己出門走走，到大自然裡放鬆一下，或

主講／柯書林（臨床心理師） 整理／胡慧文

本會「品德與教養」講座摘錄

泰山真愛家庭 14101

做自己的紓壓工程師
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暑期生命教育教師研習
正向看待孩子，孩子呈現的問題就會變成教學成長及改變

的契機。本研習邀請生命教育實務工作者分享班級經營相

關實務，一起切磋教學知能，歡迎各級教師一起來成長。

須事先上網報名，詳細場次資訊，請至本會網站(http://www.taisun.org.tw)瀏覽查詢或電洽：02-25017722泰山文化基金會

目標：

1.增進生命教育知能，揭櫫尊重、多元、開放之教育精神。

2.分享生命教育教學、班級經營、創意教學心得提供交流平台。

對象：國中小教師

時間：110年7月6日(二) 8:50～16:30
地點：新北市板橋國中

            (板橋區中正路437號)

時間：110年7月8日(四) 8:50～16:30
地點：新北市中和國小

            (中和區中和路100號)

泰山真愛家庭15 101

做自己的紓壓工程師

【場次】

是培養一、二樣健康的興趣嗜好，暫時轉

移對壓力的專注，忘掉不愉快，明天過後

再重新面對現實人生。

適度運動可有效地紓壓和減壓，不妨

衡量自己的興趣與體能狀況，做些能讓自

己大量出汗的運動，痛快淋漓的流一身

汗，再適度補充水分，可以促進血液循

環，加速荷爾蒙新陳代謝，有效轉換杏仁

核的紅藍燈。

學習覺察保持身心平衡

還有一個容易被忽略的高壓族群，便

是學齡的孩子，尤其是青春期的青少年。

現在的家庭生養少，孩子個個都是「限量

精品」，少子化加上高齡化，家族很多大

人搶著寵小孩，讓孩子疲於應付；同樣

的，這麼多「存好心」的大人都想分擔教

育國家幼苗的責任，督促孩子成材，所

以孩子在無形間承受極大壓力，變得很敏

感，父母只是從身邊走過，都可能驚動他

們，讓他們本能認為：「你想幹嘛？」、

「又對我哪裡有意見了？」他們的杏仁核

也經常亮著紅燈。

可喜的是，青少年即便在青春期與父

母鬧翻，九成的人年過二十五歲以後，親

子衝突力道都會自然減緩。

學習覺察自己的情緒，盡量為生活增

添變化，平時刻意伸展肢體，調節呼吸，

都有助於身體找回平衡。旅遊、書寫、運

動、瑜伽、泡澡、泡腳等，都可以讓我們

平靜下來，安撫焦慮情緒。必要時，尋求

心理諮商的專業協助也是一條出路。

心 理 諮 商 師 如 同 「 壓 力 測 量 工 程

師」，一面聆聽當事人傾訴，一面「檢

核」當事人的壓力程度，給予必要的認知

引導，釐清困惑所在，做出自我調適的具

體建議。煩惱本是人生常態，心理諮商或

許無法讓人從此告別煩惱、卸下壓力，但

可以引導人們學習用平常心欣賞人生。

必須強調的是，心理諮商不能保證讓

人快樂。心理學家努力多年仍無法找到令

人天天快樂的法寶，根據研究統計，一年

三百六十五天，快樂的日子總計不過一到

兩個月左右，用掉一天少一天，所以感到

快樂的日子，值得特別在月曆上標註，其

他日子不快樂，也只是剛好而已。認清這

個客觀事實，不能貪求自己天天開心，否

則就是苛求完美而自尋煩惱了。


