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做一個壓力管理高手

阿德是一位剛至基層單

位的同仁，個性內向拘謹，

阿德在心情非常恐懼擔心的

情況下到單位報到。報到之

後，面對幹部要求、學習進

度落後、作息時間改變以及

心裏牽掛女友的事情等重重

壓力下，生理、心理都覺得壓力沈重，幾乎到無法

負荷的地步。

從阿德的故事可看出，他的焦躁不安不是生理

因素，而是感情及工作壓力所造成的。但也許會有

人說，為什麼有些人遇到壓力表現會愈來愈好？到

單位服務之後性格愈來愈成熟，而阿德卻無法負

荷，這就牽涉到阿德的個性及壓力因應的方式了。

每個人承受壓力的大小不盡相同，認定壓力和

處理壓力的方式也不一樣，處於壓力的階段也不相

同。有人說海巡單位是一個高壓力的情境，所以身

為海巡的一份子，每天都會面對大大小小的壓力，

因此瞭解壓力的性質，學習如何看待壓力和因應壓

力，將會幫助我們做個快樂、健康的海巡人。

接下來我們一起與各位同仁探討「壓力調

適」，首先先從壓力的定義談起。

一、壓力的定義：

壓力的定義，因學者研究目的而略有不同，有

些學者認為壓力是一個刺激，例如「被主管罵」，

這個刺激事件就是壓力。也有些學者認為壓力是一

個反應，例如內心覺得「焦慮不安緊張」等。更有

些學者認為壓力與自我的評估有關，例如「主管罵

我，我覺得主管對我有成見，但主管就是主管，職

位比我大，就算講的話沒道理，我還是得服從」，

就會覺得有壓力，若是覺得「主管不過藉著罵我來

發洩自己情緒，可以不要理他，聽完就好」，可能

就沒什麼感覺。目前對壓力的定義傾向第三種，就

是互動式的定義，將壓力定義為「個體面對他不能

處理或破壞其生活和諧的刺激事件，所表現出來的

特定或非特定的行為模式」。

二、壓力的身體危險訊號與徵兆：

加拿大生理心理學家Selye認為當我們處於壓
力時，身體內最脆弱的部分會引起特定的訊號與徵

兆。但這之間有很大的個別差異，也許你身體最弱

的部分是別人最強的部分。Selye提出三十一項容易
辨認的訊號，訊號愈多，壓力越大，我們可以根據

這些訊號，評量自己是否處於高壓力的徵兆。Selye
認為當生理或心理壓力警訊各超過四項或以上時，

代表你在這方面的壓力過大了。需要提醒自己多注

意，適時給自己減壓。不要讓壓力指數繼續再增

加。

因壓力而產生的身體訊號與症兆：

（一）易怒、過度興奮或情緒低落。

（二）心臟怦怦跳。

（三）口乾舌燥。

（四）行為衝動、情緒不穩定。

（五）很強的衝動想哭、奔跑或躲起來。

（六）精神無法集中。

（七）有不真實、虛弱、頭昏眼花的感覺。

（八）精神變得脆弱。

（九） 浮動的不安感（害怕某些事情，但又說不出
是什麼事）。
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（十）情緒緊張、過度敏感。

（十一）戰慄、擔心、發抖。

（十二）容易被驚嚇的傾向。

（十三）發出高頻率、神經質的笑聲。

（十四）口吃、談話困難。 
（十五）磨牙動作。

（十六）失眠。

（十七）坐立不安。

（十八）出冷汗。

（十九）頻尿。

（二十）拉肚子、消化不良、噁心、有時會嘔吐。

（二一）偏頭痛。

（二二）月經失調。

（二三）腰酸背痛、頸部疼痛。

（二四）食慾不振或進食過度。

（二五）抽煙量增加。

（二六）鎮定劑用量增加。

（二七）酗酒或麻醉毒品上癮。

（二八）做惡夢。

（二九）神經質行為。 
（三十）神經失常。

（三一）容易發生意外事件。

在探討壓力管理時，最容易引起大家共鳴的是

「過度或過高的壓力」，但是有些人的問題來源並

不是壓力過大，而是「沒有壓力」，或是「壓力過

低」，每天日復一日，年復一年，生活沒有活力，

行動遲緩，連帶使身體各部分的協調功能變差了，

有這種徵兆的人，通常從事的工作是千篇一律的機

械化動作，每天工作的內容幾乎雷同，了無新意。

他們的座右銘就是「多一事不如少一事」，這樣的

人對自己而言，無法發揮出自己的實力和潛能，對

生活容易產生倦怠無趣，對組織單位而言，是一大

損失。

三、承受壓力的臨界點：

當個人、家庭、工作壓力同時侵襲我們時，個

人內在所能承受壓力的強度決定了如何反應的模

式。基本上每個人承受壓力的強度不同，若以分數

來說，有些人能承受一百分，有些人能承受五十

分，有些人只能承受十分，因此每個人對承受壓力

都有自己的最大容忍量，也就是臨界點，當快到臨

界點時，自己會感到許多的徵兆，例如情緒控制不

住、失眠、易怒、生病、有些人甚至有自我傷害或

傷害別人的念頭，過去海巡單位有些自我傷害的個

案，起因是壓力過大，無法有效紓解，不斷累積壓

力的結果。終於超過自己能負荷的臨界點時，最後

衝破自我保護的界線，做出自我傷害的行為。

四、個人壓力來源：

一般而言，個人面對的壓力來源，可分為社會

環境壓力、工作壓力、個人感情壓力、家庭壓力以

及性格所帶來的壓力。分別說明於後：

（一）社會環境壓力：

舉凡因社會大環境帶給個體產生壓力的事件或

來源等，例如政策或制度改變、地震、疫情等所引

起的焦慮、壓力等所形成的壓力源。

（二）工作壓力：

1. 工作受限太多，無法發揮。
2. 工作內容枯燥乏味。
3. 工時過長，時常加班。
4. 工作繁重，無法正常休假。
5. 待遇福利不佳。
6. 工作配備、設備太差。
7. 考核及賞罰不公⋯⋯等。

（三）個人感情壓力：

1. 缺乏與異性交往機會而煩惱。
2. 失戀。
3. 離婚。
4. 婚姻、感情不和睦⋯⋯等。

（四）家庭壓力：

1. 家人住院或生病。
2. 近親或家人去世。
3. 擔心家庭經濟。
4. 家人不和睦。
5. 家人與人打官司⋯⋯等。

（五）性格造成壓力源：

與壓力較有關係的性格有完美性格、神經質、
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理想主義、性格無彈性、內向壓抑、緊張焦慮及Ａ

型人格，典型的Ａ型人格是沒有耐性的、性急的、

有野心的、較具攻擊性、努力工作、常對時間感到

壓迫、很自信、凡事計畫周延、對自我要求很高、

對別人的要求也很高。這些特質使他們容易忽略疾

病的早期徵兆，因此Ａ型人格得心臟血管疾病的比

例比正常組多達二至三倍。

五、影響壓力處理的中間變項：

根據過去的研究及實務經驗，因應壓力的結果

並不完全和壓力的大小有關，而是與對壓力的評

估、情緒管理能力及社會資源運用程度有關，分別

說明如下：

（一）對壓力的評估：

個人的思考方式常常左右壓力的感受程度，因

此對壓力的評估往往也決定了感受壓力的強弱，當

一個人感受消沈，他的思想會瀰漫著消極、否定

的想法，這些思想必然包含了許多歪曲的見解，

而造成許多無謂的壓力，或對事件的評估結果，認

為別人是針對他而來。想法中有許多扭曲與不必要

的誤會等，使壓力事件更為嚴重與複雜。所以若能

改變一個人對事情的看法與預期，就可以達到減低

壓力的目的。比如女友要求分手，若此時認為「婚

前戀愛，相處之後覺得不合適，分手是很正常」。

因此心裡雖然難過，但過一陣子就好了。但如果認

為「我的生活不能沒有她，沒有了她我活著也是多

餘，這輩子不能和心愛的人結合，生命也沒有意

義。」分手就會造成痛

不欲生之感，甚至還有

尋短見的念頭。更有人

認為「談戀愛是進入婚

姻的必經過程，雖然分

手，但感謝對方在過程

中的真心付出，覺得這

段過程對雙方成長都有

助益。」因此對壓力事

件不同評估，感受自然

不同。

（二）情緒管理能力：

每個人在情緒性的反應有很大的差異。通常情

緒管理能力指的是個人能否有效做到自我瞭解、瞭

解他人、人際溝通、遇挫折時激勵自己，化阻力為

助力的能力。通常一般人所謂情緒反應是指個人心

情的變化過度劇烈，有自責的傾向、擔心、焦慮、

低自尊或過度攻擊行為等。這樣的反應常讓壓力感

覺更強烈，甚至帶給周圍的人更大壓力。舉例來

說，幹部的情緒化反應相當強烈，不僅自己壓力管

理有問題，帶給新進人員或其他同仁更大壓力，有

時因情緒化反應製造出其他新的壓力事件，讓事件

變得更複雜更難處理。

（三）擁有資源多寡及運用資源的能力：

當同仁遇到壓力時，能否適時的求援？及運用

身旁的各項資源，是決定其壓力管理的重要變項。

舉阿德的例子來說，他若能找到同仁或好友訴苦，

或是讓主管瞭解他的狀況，在感情壓力上至少可以

得到舒緩。除此之外，若同仁可以幫助他讓他儘快

學習進入狀況，或是讓主管瞭解他此時的狀況，對

其壓力管理均有幫助。

六、個人因應壓力的積極方式：

個人積極因應壓力的方式有下列幾項，其結果

不但能有效的紓解壓力，且較能適應單位生活，在

單位各方面的表現都較佳。

（一）規劃自己的時間。

（二）自我充實轉移注意。

（三）當作是一種挑戰。

（四）運動。

（五）從另一個角度看問題。

（六）想其他正向或快樂的事。

（七）向有經驗者請教解決之道。

（八）以平常心看待。

（九）和同仁傾訴聊天。

（十）儘量遵守規定。

歸納上述積極因應壓力的方式，可分為「正向

思考」、「解決問題」、「情緒紓解」三方面。研

究因應的學者Lazarus曾提到，紓解壓力有兩大方
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向，一為「針對問題，解決問題」，另一方式為

「不能解決的問題，讓自我情緒舒服」，以上採取

的因應壓力方式，相當符合這項原則。

七、個人因應壓力的消極方式：

個人除了採取積極因應方式之外，也可採用消

極方式來因應壓力，經常用消極方式來因應壓力

者，有時不但無法降低壓力，還會製造出其他的壓

力。例如：以逃亡、逃避、喝酒、服藥、自我傷害

等方式因應壓力，但後果卻是傷害到自己與家人，

因此儘量不要以消極方式來因應壓力。

八、有效的壓力管理方式：

美國心理學者建議當壓力來臨，運用CALM 
DOWN來管理壓力，C代表change改變，A代表
accept接受，L代表let go讓他去吧，M代表manage
管理好生活型態。分別說明如下：

（一）改變：

許多壓力來源來自我們的習慣、技能、時間管

理及個性的固著。因此釜底抽薪的方式就是改變。

例如新進人員，若心態上無法認同單位，需改變心

態；若作息不習慣，需調整自己生理時鐘，習慣單

位的作息；和女友溝通不良，需調整自己與異性的

溝通技巧等，因此改變可說是當我們面對壓力時最

積極的作為。

（二）接受：

有些事情不見得能改變，或是嘗試改變後，仍

無效果，要學會接受。例如女友主動要分手，心理

雖然萬般不捨，也嘗試過各種方式挽回仍然無效

時，要會接受事實。重新思考女友離開我之後，對

我的影響是什麼？是否沒有她我生命就失去色彩？

思考之後比較容易接受。因此重新思考壓力源，

對自我影響程度，影響力是否那麼大之後，重新看

待，壓力自然減輕。

（三）讓它去吧：

人生不如意事常十之八九，有些事情很難改變

也很難接受，就把它放開讓它去吧。例如別人對我

們不公平的對待，嘗試各種方式改變無效，也無法

接受，就隨它去吧。情緒的部分會因為想法的改變

而跟著調整，變得較容易淡化。當情緒淡化後，壓

力感自然會降低。

（四）做好壓力的生活管理：

每個人紓解壓力的管道與方式不同，根據研究

最有效的方式，如運動、瑜珈、打坐、聽音樂、看

雜誌、跳舞、寫日記、打電動⋯等，基本上個人只

要培養出能有效紓解自我壓力，不會對別人及自我

造成傷害的方式，而且持之以恆的做下去，成為生

活中的一部分，自然能有效紓解壓力。

現代人終其一身，都離開不了壓力，必須學會

與壓力共處，因此與其逃避它，不如瞭解它、面對

它、管理它。當壓力過高的時候，能夠及早發現

壓力的徵兆，早點因應，且培養出適合自己壓力

紓解的方式。因此適應壓力的不二法門就是「瞭解

它」、「接受它」、「習慣它」。

每個行業的頂尖人員，皆是「壓力管理高

手」，才能面對一關又一關的困難、通過一重又一

重的挑戰，總是能夠化阻力為助力。因此每個成功

的人，都是在各種壓力下面對挑戰、愈挫愈勇。因

此對壓力有正面思考是很重要的，把壓力視為「成

長的動力」，不斷欣賞壓力，接納壓力，化解壓

力，你的人生必定亮麗美好。
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