
如何解決現代焦慮？ 

  

    要解決現代人的煩惱、焦慮，需要改變我們面對壓力的方式。 

  

1、認識壓力公式 

  

    鄭石岩教授在多年的諮商經驗中發現，人的壓力，可以用一個公式

表現，壓力＝負載∕自我能力。 

  

    負載等於是卡車上所載的東西，自我功能就好像這部卡車的承載能

力。如果上面負載的東西並沒有增加，可是你現在很難過，這就表示有

幾個可能，一是你的自我功能減弱了，一是你在上面加了太多別的東西、

太多垃圾。 

  

    例如，在辦公室跟同事處不好，回家後跟家人處不好，這些壓力、

這些情緒，全都加到工作上去，就變成垃圾負載。這些衝突、情緒，其

實跟你的工作並沒有關係，但都全部被加到你的工作裡面去。 

  

2、減輕垃圾負載 

    對於這些人來講，鄭石岩教授並不主張馬上把他們原來的主題負載

減少，要減少的是他們的垃圾負載。 

  

    根據這個壓力公式來分析，鄭石岩教授為那位女主管開了三個處方。 



  

第一個處方是運動。 

    因為運動可以刺激腦下垂體分泌腦內啡，使人的心情變好。 

  

第二個處方是儘量表現出開心的樣子。 

    鄭石岩告訴那位女主管每天進辦公室前，就深深吸一口氣，裝一裝，

假裝高興，感覺自己的胸口鬆開，把眉毛揚一揚，很高興，振作起來，

再走進辦公室，並且要記得跟人打招呼。鄭石岩解釋，一旦你經常這樣

作，行為影響情緒，人真得會變得比較快樂。 

  

第三樣處方是笑。 

    因為笑的時候可以產生內臟按摩。而且笑的時候通常都會深呼吸，

也會刺激身體產生令人舒服、愉快的分泌物。 

  

    幾個星期下來，這位女主管真的有很好的轉變，她保持運動，心情

也變好了，也不再有辭職的念頭了。 

  

  

 

  

  

 化解壓力 20 招 

  



◆早起 15 分鐘→讓自己有更充裕的時間面對早晨的壓力。 

◆改善外表→使自己看起來更美，心情也會更開朗。 

◆把家裡或工作的環境整理一番→如此才能免去找不到東西的困擾。 

◆家電、器具損壞馬上修理或換新→不要任由一些生活不便之處破壞您的情緒。 

◆和樂天派的人做朋友→杞人憂天型的人物，讓您養成擔憂的習慣。 

◆凡事事先計劃→別等到用完最後一滴油才趕著去加油。 

◆做事一件一件來→尚未完成眼前的工作時，別去想下一個任務。 

◆討厭的工作儘早做完→免得令你心煩。 

◆要懂得變通→有些事情不值得力求完美；有些事情必須妥協、折衷。 

◆把問題說出來和朋友討論→別悶在心裡。 

◆每天做一、兩件你最喜歡的事情→娛悅心情。 

◆每天留給自己片刻寧靜→一方面休息，一方面整理思緒。 

◆不能依賴「記憶」→重要的約會、工作應該用筆記下來，才不會耽誤。 

◆當你感到愈來愈緊張時→試著放鬆肌肉，做幾個深呼吸。 

◆懂得拒絕→學會對你沒時間或沒興趣參與的工作或活動說「不」。 

◆碰到必須大排長龍的情形，不要感到不耐煩。 

 →因為這就是人生，何不一笑置之，安之泰如。 

 如果預期必須等候一段時間，應該帶本雜誌去打發時間。 

  

◆避開吵雜→感到四周聲音過於嘈雜時，可戴上耳塞。 



◆洗個熱水澡鬆弛情緒→夏季可改採冷水浴。 

◆就寢前，先將第二天的生活做一計劃→包括進餐、衣著。 

◆睡眠要充足→缺乏睡眠會使人變得焦慮、易怒。   

  

《另類財富》轉 念   

 ...  念頭能左右人生的方向，當遇到逆境時，轉個念頭，人生寬廣，命運也會

跟著改變。 

 

有位小姐相貌不好，又受人輕視，想交朋友都很困難，一時想不開，就跳河自盡。

恰巧一位老和尚從河邊經過，把她救起來。女孩哭喊說：「不要管我，不要救我，

我生得這麼難看，不如死了算了！」 

 

老和尚說：「人的生命有兩種，第一種是自我的、自私的生命；第二種是為人的、

無私的生命。妳剛才跳河自殺，就當作第一種生命淹死了吧！現在我把妳救起來，

妳要活出第二種生命，這是與大眾融和在一起的生命，是服務的、最美的生命。」 

 

這位姑娘接受老和尚的勸說，慢慢改變觀念，看到年老的人走路不方便，會上前

攙扶；看到老太太衣服洗不動，也主動幫忙，對所有人都給予服務。人家都說這位

姑娘這麼善良有美德，這麼的可親、可愛，給她很多的讚美，她愈來愈開心，慢慢

的改變氣質，相貌變得愈來愈好看，也愈來愈多人喜愛她，後來和一位年輕的男士



結為夫妻。 

 

德蕾莎修女，相貌平凡，但她對垂死病人的付出，打動人心；反之，有人相貌非

凡，但有蛇蠍美人之稱，相較下，前者活出第二種生命，所展現的精神是如此偉大，

而後者卻讓人心生畏懼。 

 

佛經提到，此生相貌醜陋，是前世好瞋恨，若想改變，可以禮佛懺悔、多服務大

眾。這說明了人的生命是可以改變的，所謂相隨心生，心隨境轉。所以平時正念的

養成相當重要，除了多攝取這方面的資訊，也可常參加心靈成長的講習或活動，更

要結交善知識。此外，助人最樂，有空時不妨參加義工行列，從中得到喜樂，自能

帶來好運。（默然）  

＜遇見一株樹＞學習單 

                          觀察者：_________ 

請在校園巡禮之後，畫下你最欣賞的樹，並用一首小詩或一百字來 

描繪它的容顏。（生長的角落、樹名、枝幹造型、葉色、花果）。 

 

 

 

 

 

 

 

 



「遇見一株樹」，請你去抱抱它、摸摸它、傾聽它跟你的「對話」。用一百字寫下你的心情。。 


