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教育專欄

少年十五二十時

做自己的紓壓師──
      談青少年壓力紓解

文／南區宗教小組策劃 盈彧撰稿

輔導室裡，高二女生──舞，正和輔導老

師對談著。

「所以，妳認為當一個學生應該要『今日

事，今日畢』才是『對的』？」

「也不是啦！只是覺得至少要做好時間規

劃，管理好自己，不是嗎？」

「嗯，做好時間規劃的確重要。妳覺得自

己做得如何？」

「很糟，現在的我根本無法靜下來好好念

書。每當聽到又有新的作業就感覺壓力好大，

真不知道該怎麼辦才好？」

舞，未能如期完成作業，雖然老師在了解

她的情況後，願意多給她一些時間去完成。然

而，身體不斷發出的警訊：頭疼、失眠、無食

慾、精神無法集中……，種種毛病困擾著她，

甚至到了難以靜下來坐在書桌前的地步。原以

為這些毛病大概是因身體裡某個部位出了什麼

問題。然而，就醫檢查後，醫生告訴她，她的

身體狀況良好，之所以會有這些症狀極可能是

因課業壓力過大所導致，學習壓力調適將有助

於改善。於是，她轉向學校輔導老師求助。

因壓力過大而引起的種種症狀與疾病，諸

如：頭痛、食慾不振、失眠、焦慮症、憂鬱

症……等，各種身心不適的問題困擾著不少年

輕學子。近年來，青少年因壓力過大，導致身

心不適而需求助於輔導老師或就醫的比例愈趨

增加。身心科的門診，掛號者竟多是年紀輕輕

的國、高中生！

壓不壓力，因人而異

面對超乎本身能力所能處理的事情時，人

們容易因不知所措而產生緊張的情緒，進而形

成心理壓力。然而，因著每個人對壓力的感受

程度不同，反應自然也會有所不同：有些人因

感覺壓力過大而導致身心失調，鎮日鬱鬱寡

歡，怎麼也提不起精神來做事，若再加上得不

到周遭親人、朋友的諒解與支持，悲劇往往因

此而生；但是，也曾有人笑稱自己對壓力的知

覺力極弱，因而被視為是抗壓力很好的人。一

個人如果感覺不到壓力的存在，自然就沒有所

謂如何調適壓力的問題，因為壓力在他身上起

不了作用，這樣的人的心態也較能維持平衡與

穩定。

雖然壓力本身不是病，卻是眾多疾病的根
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紓壓，不僅是解除身體之疲勞、釋放心靈之負累， 

更要將個人無謂的負面思維轉化為裝滿正向能量的想法。
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源。現代人生活繁忙、心理緊張，難免會有壓

力大的問題。偶爾，適量的壓力固然能逼使個

人發揮如短跑健將般的爆發力，卻不是長久之

道。壓力過大，往往是長期積累而成，如同小

病在不覺間變為重疾，對身心的健康均有相當

的危害。紓解過多壓力的知能，當從小教育與

培養，使之成為個人生活能力；一個人若能懂

得紓壓，抗壓力自然高，於待人處事上均有所

裨益。

做自己的紓壓師

「舞，妳知道嗎？正因為每個人對壓力的

感受與承載能力都不相同，所以每個人都應

該，也都可以成為自己的紓壓師喔！」

「真的嗎？那要如何才能成為自己的紓壓

師呢？」舞好奇地問道。

「試想：當面對滿桌的教科書、參考書神

遊的時候，妳會選擇繼續念書，還是稍事休息

呢？」

「我會想休息。」

「那就對啦！我們都知道，持續讀書而不

休息，不僅容易疲勞，在精神不濟的情況下，

效率也不好。不妨起身，到戶外走走、逛逛，

做運動，沖個澡，好好地放鬆一下，轉換心

情。適時放鬆後再回來讀書，效率絕對會比

一直讀書而不休息要好得多。由此可知，要

紓解壓力並不困難，關鍵在於學會『適時放

鬆』。」嗯，舞認同地點了點頭。輔導老師喝

口茶，繼續說道：

「適時，指的是選對時機。謮書、寫作業

都需要動用腦力與體力，我們的腦筋與身體在

工作一段時間後，會因疲勞而開始出現注意力

分散及倦怠的現象，此時就該好好放鬆、休息

一下囉！如果能夠在這時好好地讓自己放鬆一

下，相信能夠提升妳讀書的效率，也能有助於

減少對讀書的排斥感。」

休息是為了走更長遠的路，放鬆是為了紓

解過多的壓力！

「放鬆有多種型態，重要的是要讓身心皆

能獲得舒展，進而達到消除疲勞、恢復體力的

效果。舉例來說，有些人習慣透過『獎勵』的

方式為煩悶的生活添加一點樂趣，他們會先將

自己要念的書和須完成的作業切割為幾個小部

分，每完成一小部分就起來走走、伸展筋骨，

或閉目養神。每完成一件事或一個目標，就小

小犒賞自己一下。」

「自我獎勵？」

「沒錯！妳可以試著到戶外運動、呼吸空

氣，買杯飲料或自己喜愛的小物品，看想看

的電視節目，或

是跟朋友聊聊天

等等，藉由此種

『苦中作樂』的

方式，不僅能夠

逐一完成討厭的

作業，也能夠減

緩大量作業與考

試所帶來的沉重

壓力。」
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「記得，不論採行什麼樣的方式，都該

知所節制，才能有效掌握學習節奏，有效紓

壓！」

「嗯，我會記得的！」在和輔導老師對談

後，舞感覺心情好多了。

受到社會型態急速變動的影響，整體環境

的壓力有如潮水猛獸般侵襲而來，以致於今日

的青少年所要承受的壓力，除了來自於課業

外，還包括了同儕間的互動，師長的要求、父

母的期許，對未來的不確定感……，林林總總

加起來早已超乎其所能負載的量。有的學生像

故事中的舞，被一堆課業追著跑，加上達不到

自我的理想要求（期望自己能今日事、今日

畢），因而新的作業一來，壓力也跟著來。這

樣的情形，我們會建議她：藉由將大作業分割

為小單位逐一完成的成就感，提升對完成作業

的自信心，進而掌握自己的學習腳步，並且學

會紓解過多的壓力，調適面對課業時的心理狀

態。以平穩的心情面對自己的問題，比慌張忙

亂時來得周密、有效率多了。

有的學生成績優異，偏偏和同學就是處不

好，每天上學就成了煎熬。這樣一來，人際關

係就成了他的壓力來源。一個孩子就算成績再

好，人際關係不佳一樣令人憂心。孩子在學

校人際關係不好，未必是他個人的問題，有時

會涉及極複雜的事件；但家人如何想、如何處

理卻是關鍵。家庭是孕育孩子人格的搖籃，多

一些支持和鼓勵，教導孩子以多元角度看待事

情、協助處理。畢竟小孩的思慮無法像大人一

般地深入、周全。一般而言，家長思想愈正

向，處理事情愈明理，教養出來的孩子性情會

較穩定、個性也較開朗、活潑，走出人際困境

的速度當然也會比性格陰鬱的人來得快。

而有的學生的壓力並非出於本身，而是源

於其生活周遭的負面環境。常聽到負面的聲音

與訊息（如：批評、否定、悲觀的思想……）

易使人心理滋生壓力，長久緊張不安的情緒，

使得想法於潛移默化中轉為負向，形成負面

的人格。除了自我感覺不好外，也會有「我

做的事情別人都不滿意，好像全世界都針對

我……」的非理性想法。不用說，跟這樣的人

在一起沒有人會感到開心，久而久之，也會想

刻意疏遠他，以免影響自己原有的好心情；漸

漸地，他又覺得自己聽到一些批評他的聲音與

訊息──典型的負面循環。

紓壓，不僅是解除身體之疲勞、釋放心靈

之負累，更要將個人無謂的負面思維轉化為裝

滿正向能量的想法，對困難積極以對，再出

發！正所謂「心轉境轉」，一件事情是好抑或

是壞，不在乎事情的本身，而在於你如何看

待，「塞翁失馬」的故事即是最佳事例，更何

況萬事都互相效力，叫愛神的人能得著益處

呢！

一個人的成長過程中，各個階段皆有其壓

力存在，而這些或大或小、或多或少的壓力，

我們不妨將它看作是邁向人生旅途中步向更上

一階的關卡。當你「破關」之時，就更進一級

囉！能力變得更強，心智也變得更成熟了！

基督徒看壓力

「凡勞苦擔重擔的人，可以到我這裡來，

我就使你們得安息。」（太十一28）、「你

們得救在乎歸回安息，你們得力在乎平靜安

穩。」（賽三十15）。主的話絕不落空，但叫

你我在被重如軛的壓力壓得喘不過氣來的時

候，不忘緊緊抓住祂的應許，體會祂所要我們

學習的信仰功課，將心中的一切煩慮卸給神。
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因著沉重的壓力，反而得享主為我們預備的屬

靈的平靜安穩，好讓我們在軟弱時仍得以靠主

剛強，如同保羅因信稱謝：我何時軟弱，何時

就剛強！（林後十二10）。

記得有回聚會，領會者播放了幾則意味深

長的小短片，其中有兩則故事令我印象深刻。

第一則短片：畫面中出現一個非常忙碌的人，

他的辦公室裡從桌上到地上堆積如山的公文

讓他忙得不可開交，而在畫面右方是慈愛的主

耶穌等待著，等待著這忙碌的人何時有空跟祂

對談……。第二則短片：一群人背著自己的十

字架前行，長短不一的十字架在各人的肩上看

來沉重無比。此時，有個投機取巧的人用鋸子

將自己的十字架一而再、再而三地鋸短。他背

著這輕巧的十字架，開心而快速地向前行，卻

發現前方出現了斷崖！其他人見狀皆放下肩上

長長的十字架當做橋樑，輕鬆而順利地通過斷

崖，只剩下他一個人呆望著，後悔不已。

不論有多忙碌，多親近主，與主交談，富

憐憫、有恩慈的主能慰人憂傷，解人困難──

「在人有所不能，在神凡事都能」，多禱告、

多有能力即因如此；不論眼前的難題帶給你

多大的壓力，如同背十架重擔，都要學會不逃

避、不畏難。忍耐到底，終能走到柳暗花明之

境。原來困境都是為磨練個人心志，增進各樣

智識才能而來，也為將來可能遭逢之事鋪路、

預作安排。

結語

「耶和華說：我的意念非同你們的意念，

我的道路非同你們的道路。天怎樣高過地，照

樣我的道路高過你們的道路，我的意念高過你

們的意念……。我口所出的話……決不徒然返

回，卻要成就我所喜悅的……。你們必歡歡喜

喜而出來，平平安安蒙引導……。」（賽五五

8-12）

生理健康影響著心理健康，同時心理健康

也影響著生理健康，循環往復的結果，對個人

的生活品質實有舉足輕重的影響力。壓力紓解

的方式有千百種；然而，對基督徒而言，多麼

幸運地能比別人多了那麼一樣祕方：親近主、

信賴祂的大能大力！何況在主內許多弟兄姊妹

願意陪伴我們，大家彼此代禱，為軟弱的人鼓

舞、打氣。在主裡，屬靈的兒女不僅於困境中

得享「平平安安蒙引導」的恩典，最終也必能

從壓力的牢籠中「歡歡喜喜地出來」！   




