
透過控制您能做的
事情來管理壓力

生活中的許多事情都會造成壓力——例如工作、家庭、金錢、住房狀況、健康、責任等等。可能性的清單
很長，並且根據您的獨特情況而有所不同。但關於壓力的一個普遍事實是，壓力通常以兩種形式之一出
現——您可以控制的事情和你無法控制的事情。將您感受到的壓力分為以下幾類可以幫助您找到減少
壓力對生活造成影響的方法。 
您可否先採取行動或作出決定來避免這種壓力？ 
您可否改變一些事情（例如您自己的行為、觀點或溝通方式）來改變這種情況？ 
您可否適應這種壓力？
您可否學會接受某種你無法控製或改變的壓力源？

與壓力共存
管理壓力需要對自己誠實，願意作出困難的決定，並在需要時尋求協助。有時這意味著： 

 首先避免有壓力的情況和人物

 透過改變自己的行為或溝通方式來改變情況

 透過改變自己的觀點、思考過程或期望來適應壓力源 

而且在一些特別困難的情況和關係中，這意味著學會接受您無法控製或改變的事情，並弄清楚如何與壓力共存
而不是讓壓力定義您。生命可能是複雜且不公平的——壓力也是如此。只有您知道自己的內在和外在情況。但無
論您面臨什麼壓力，主要目標都是找到盡可能保護自己心理健康和福祉的方法。

您可以在 optumwellbeing.com 找到本月熱門主題的更多提示。
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控制壓力
以下例子說明了運作過程。
首先寫下生活中 3-5 個主要壓力點。  

然後回顧您寫下的每一點，並考慮：
• 為什麼這個壓力點帶給您壓力？

• 壓力點是來自於您的內在還是外在？
• 您可以採取什麼措施來減輕其對您的影響？ 

例如，如果您的工作帶給你壓力，原因何在？假設您擔心自己會被解僱。要問問自己：為什麼害怕這個情
況？外部原因可能是您的組織在利潤下降時裁員的歷史，而目前利潤確實下降。內部原因可能是您從上
一份工作中被解僱，現在擔心這種情況會再次發生。

無論哪種情況，您都可以採取措施減輕擔憂並感覺有掌控力。 

例如，如果利潤下降且裁員迫在眉睫，您可以更新您的簡歷，關注職位空缺，減少支出以建立財務緩衝， 
並聯絡您的網絡中可能能夠幫助您找到另一份工作的人。
例如，如果是您自己的內在對話造成了壓力，您可以努力重新建構你的想法。提醒自己，上一個組織進行
裁員並不代表您目前所屬的組織也會裁員。另外，想想您是如何從失業中恢復過來並找到新工作的。在那
種情況下您做了什麼？如果再次發生這種情況，您可能會採取哪些不同的做法？您是否還有其他有興趣的
公司或職位？仔細思考這些因素可以幫助您感到更平靜，因為您會記得自己以前經歷過這些事情並解決
了困境。


