
通过控制您能做的
事情来管理压力

生活中的许多事情都会造成压力——工作、家庭、金钱、住房状况、健康、责任等等。这个可能性很多，而
且因人而异。人们普遍认为，压力通常有两种形式：一种是能控制，另一种是无法控制。将感受到的压力
分为以下几类，可以帮助您找到减轻压力对生活影响的方法。 
您能否先采取行动或做出决定来避免压力？ 
您能否改变一些事情，比如自己的行为、观点或沟通方式，来改变这种情况？ 
您能否适应压力？
你能否学会接受某些无法控制或改变的压力源？

与压力共存
管理压力要忠于自己，愿意做出艰难的决定，并在需要时寻求帮助。有时这意味着： 

  首先，远离带来压力的事和人

  通过改变自己的行为或沟通方式来改变情况

  通过改变自己的观点、思维过程或期望来适应压力源 

而且，在一些特别困难的情况和关系中，这意味着要学会接受无法控制或改变的事情，并弄清楚如何应对并避免
受其影响。人生旅程纷繁复杂，而且命运会有不公之时，压力也是如此。只有您自己了解内心和外部环境的情况。
但无论您面临什么压力，主要目标还是尽力找到保护自己心理健康和幸福的方法。

您可以在本月的热门主题中找到更多提示 optumwellbeing.com。
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控制压力
以下是如何开展此过程的示例。
首先，写下生活中 3-5 个主要压力点。  

然后，回顾您写下的每一点并想一想：
• 为什么它会给你带来压力？

• 压力点来自于自己内心还是外部环境？
• 您可以采取什么措施来减轻压力对您的影响？ 

例如，如果工作给您带来压力，为什么？假设您担心自己会被解雇。问问自己为什么害怕这个？外部原因可
能是您所在的组织曾在利润下降时裁员，而且现在利润下降了。可能的内部原因是您上一份工作被解雇，
现在担心这种情况会再次发生。

无论哪种情况，您都可以采取措施减轻担忧，并能掌控更多。 

例如，如果组织利润下降，并且形势紧迫，不得不裁员，您可以更新自己的简历，关注职位空缺，削减支出
作为缓冲，并扩展人脉，选择就职机会。
例如，如果是您的自我对话造成了压力，那么您可以努力重新构建想法。提醒自己，上一个组织裁员并不
意味着现在的组织也会裁员。另外，想想您当时是如何从失业中振作起来重新就业。在那种情况下您做了
什么？如果再次发生这种情况，您可能会采取不同的做法吗？您还有其他感兴趣的公司或职位吗？仔细思
考这些因素可以帮助您的内心感到更加平静，因为您会记起自己以前经历过这些事情并找到了解决办法。


