
自我紓壓，讓人生更開闊
學習擁抱自己與他人的內在

伴旅馥心心理治療所 高晟洋臨床心理師（心理字第002040號）



今天的講題
◦ 關心一下自己的感受：你今天跟最近這一個月，過得好嗎？

觀察一下最近周圍的變化跟發生的事情

這件事情你怎麼想呢？

◦ 壓力的影響

◦ 與資源連結

◦ 試著讓自己說自己內在的故事

一位60歲的男性的角色

一位55歲的女性角色

一位30歲的職業婦女

一位14歲國二生

◦ 腹式呼吸體驗



你今天過得好嗎？
最近這一個月過得如何？

花一點時間，靜下心來感覺跟回想一下



心情的覺察與辨識

◦ 大多數的人都會有情緒與感受

◦ 有一些人可能壓抑著，感受起來不容易；有的人可能
感受不到，也許是心裡生病，失去感受的能力

◦ 基本情緒：喜、怒、哀、樂

◦ 次級情緒：罪惡、羞愧丟臉、無助、驕傲、憐憫、興
奮、後悔、嫉妒

◦ 次級情緒背後底下有著很多的想法、信念與基本情緒
共同運作

◦ 試著貼近跟面對自己的感受



最近自己有發生什麼事情嗎？
身邊的人、事、物有沒有什麼改變？

花一點時間，試著觀察一下。



環境與壓力事件

◦ 常見的壓力事件，往往與生活變動有關係。

◦ 變動可能牽涉到一個人資源的流失。

◦ 例如：搬家、結婚、交往、喪事、工作、畢業、當兵、離婚、吵架、夫妻失和
小孩升學、弄丟東西、災害事件、家人生病、一筆大開銷、選舉等

◦ 有沒有人日子平凡過，但心裡還是悶悶的？



你會如何看待一件事情？

我戶頭裡的錢
越來越少

樂觀與具成長性的態度
這是我改變生活與消費習慣

的機會

災難化的思考與負向態度
完了，我沒辦法生活
其他人會覺得我很沒能力

感到自責
絕望
憂鬱

感到有希望
開始著手思考接下
來的規劃

事件
想法：你怎麼看 情緒與行為後果



常見的自動化想法與非理性信念

● 我是無能力、沒有能力的

● 我做不到

● 我需要把每一件事情都做好

● 父母必須要是完美的

● 伴侶必須要能夠懂我的感覺

● 這件事情一定會往不好的方向走

● 對方對我是有害的

● 關係沒辦法長久

● 我有能力把事情做好

● 我做得到

● 事情不會永遠都是100分

● 爸媽也有不夠好的時候

● 伴侶不會每件事都懂

● 整件事情也許會往好的方向發展

● 對方其實沒有這麼糟

● 關係需要被經營



壓力帶來的影響

壓力有影響嗎？不只心情，還可能反映在你的身體喔！



壓力的影響

◦改變自身的情緒

◦改變自身的行為

◦改變自己的健康

◦壓力透過行為改變健康

◦壓力透過情緒改變自己的健康



做壓力的主人

你不盡然可以逃掉壓力，但可以試著管理跟調適壓力，並且善用壓力



所感受到的壓力程度

表現程度

適當的壓力帶來成長與工作成果，過多的壓力可能阻礙一個人

適當的壓力可能讓人產
生動機、促使行動

過多的壓力讓人失去動機
感到壓迫、限制表現



如何因應壓力？

◦情緒性的因應
以調節情緒為目標的因應方式

◦例如：
情緒性飲食
迴避問題與情緒
試圖控制別人不讓自己難過
深呼吸、嘗試各種紓壓技巧

◦問題導向的因應
嘗試面對問題的根本，找到相對
應的策略，從而解決困境與問題

◦例如：
尋求溝通的方式
嘗試了解對方的需求，進行討論
開源節流
轉換職場與工作型態
進行時間管理
尋求資源



與資源連結

補足你的能量再出發



與社會有所連結：建立支持

◦ 個人的資源：精力、心力、信仰、信念

◦ 家庭與人際關係

◦ 社區與其他機構：社福機構、里長辦公
室、社區營造關懷協會、教會、社區大
學

◦ 地區性：區公所、警政分局

◦ 廣域的資源：中央政府機關、社會文化、
醫學中心、網路媒體



一些人生寫照

感受一下，你是否也有同樣的遭遇呢？



一位年近65歲男性的故事

◦ 男性，已婚，家中的長子

◦ 經濟狀況尚可

◦ 學歷高職畢

◦ 中年後需要照顧年邁的長輩

◦ 不太說自己的感受，認為只要咬牙、吃苦，

事情就過得去

◦ 但長照的負擔越來越重，似乎已超出自己所

想像跟負擔的……

◦ 反思：

◦ 你的處境跟這一位男性很相似嗎？

◦ 還是你的家人、朋友也是這一位男性？

◦ 對你而言，這位男性所面臨的困擾，你是否

也可以感受到，想要幫助他或給予支持？

◦ 對你來說，照顧家人是否也帶給你壓力？然

而卻又背負傳統孝道指派的義務，讓你覺得

勢必得扛下來，若逃避這個責任，好像對不

起自己，感覺很罪惡？



一位50多歲中年婦女的故事

◦ 女性，已婚，家中排行中間

◦ 高職畢業，過去至今從事勞力密集的工作

◦ 進入婚姻後，開始相夫教子、養兒育女並同時

在外工作養家的生活

◦ 但因為金融風暴，先生事業失敗，衍生不少債

務，經濟壓力突然倍增

◦ 隨著子女的成長，進入青春期，與子女的溝通

也不時迸發爭吵。子女因身心壓力，引發適應

問題，需要與學校老師頻繁溝通

◦ 反思：

◦ 你跟這位女性的處境有相似之處嗎？

◦ 還是你的家人、朋友曾經是這位女性？

◦ 也許聽完故事的你，對於同樣的遭遇有所感慨

與不捨，想要說些什麼支持她。

◦ 對你來說，會不會在照料家人、養家的忙碌過

程中，你可能忘了回過頭來聽聽自己的聲音？



一位30歲剛當媽媽的女性

◦ 女性，已婚，剛生下孩子（1歲）

◦ 研究所畢業，是白領階級。過去成績優異，
追求自己的理想跟工作

◦ 與交往的男性結婚後，發現婚姻比想像中來
得不容易。

◦ 與先生在教養的觀念有很大的不同，很在意
小孩有沒有哭鬧，工作的時候想念著托嬰中
心的小孩。

◦ 剛買房成家，負擔著房貸，想著要進入公幼
還是私幼，擔心著經濟負擔，但又同時在乎
小孩的未來……

◦ 反思：

◦ 你跟這位女性的處境有相似之處嗎？

◦ 還是你的家人、朋友曾經是這位女性？

◦ 也許聽完故事的你，好像也同樣感受到一些

壓力，你的反應是什麼？

◦ 假設你是這位女性，好像面臨到角色上跟理

想上的衝擊，想要讓自己有所成就，但又想

要同時愛著先生與小孩，只不過感受到自己

似乎一直被現實考驗。



一位15歲在準備考高中的男生 -1

◦ 這是一位國中二即將升上三年級的私立國中
男同學

◦ 他不愁吃穿，不過爸媽忙著工作，他時常在
學校讀完書、補完習，回到家

◦ 雖然他知道未來考上好的高中、大學，才能
夠找到好的工作，有著大好前程，但有時遇
到課業挫折，似乎讓他很難想像自己拿到美
好未來的入場券

◦ 正值青春期他的，感覺對班上的同學有一些
情愫，但學校希望他好好讀書，不討論這些
事情。他覺得有些困惑、好奇，隨著身體的
感覺越來越強烈，他卻越困惑自己發生什麼
事情

◦ 他希望自己能夠成為一個有用的成熟大人，
但又希望讓爸媽知道他現在很努力，想被看
見。

◦ 他有的時候在想，要是不讀高中，改讀高職，
好像有了技能，提早站上人生的舞台，這樣
的人生令自己充滿動機。

◦ 不過爸媽很忙，似乎也沒時間跟他聊人生，
而且爸媽都是大學畢業，同學間有著競爭壓
力，他感受不到支持……



一位15歲在準備考高中的男生 -2

◦ 反思：

◦ 你家有著青少年嗎？

◦ 是否也回想起過去年少的模樣？

◦ 也許聽完故事的你，你會覺得，大好青春好
好努力就好，不要想太多，想勸這位年輕人
加油向前看。

◦ 但假設你是這位年輕人，是否敢勇於面對自
己身、心上的變化？而在非常在意同儕、家
人的情況下，讓努力向上這件事情變得很困
難？對於人生路途的迷茫，那種擔憂跟害怕，
好像需要一些開放的討論，跟被接納的空間。



一起來放、輕、鬆



放鬆的方式

◦ 轉換想法

◦ 轉移注意力

◦ 轉換環境

◦ 解決問題

◦ 運動

◦ 瑜珈

◦ 呼吸

◦ 改善飲食



腹式呼吸

◦適用於各種情緒緊繃、失眠、容易緊張與焦慮的人身上

◦操作容易，且反覆練習可以達到不錯的效果

◦一方面轉移注意力，另一方面透夠深呼吸能幫助身體放鬆下來



做大約10分鐘



感謝大家
歡迎提問


