
脆弱與堅強，當我們遭遇壓⼒

眼淚似珍珠? 如何看待壓⼒與⼼理調適

⽣活中各式各樣的情境，為我們帶來⼤⼤⼩⼩的壓⼒。壓⼒有時帶給⼈困擾，並造成⼼理上的焦慮，但有時也能帶來⽣命進步的動⼒。

你是否曾想過：其他的⼈是怎麼⾯對壓⼒的？⾯對壓⼒的⽅式有對錯之分嗎？藉由採訪校內不同年齡，有不同⽣命經歷的⼈們，希望讓⼤家看

⾒壓⼒的各個⾯向，以及⾯對壓⼒的不同⽅式。

⾸先，我們聆聽學⽣對於壓⼒的想法吧！
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匿名學⽣ 1

如果以1~10描述你的壓⼒狀態，你會給⾃⼰打幾分？

3分。剛剛考完⽣化（編按：⽣物化學期中考），壓⼒驟減。不過未來可就不知道囉。

你認同，年⻑者說年輕世代都是草莓族嗎？你認為年輕族群⾯對的壓⼒有哪些？

我不認同⻑輩說年輕世代是草莓族，因為他們並不清楚我們這個世代的年輕⼈⾯臨到什麼問題。我們⾯臨著⼀個茫然的世界，⼀切⾼速運轉，

不知道該往何處努⼒，努⼒也不知道會有什麼樣的成果。這沒辦法，⼈類的文明已經進到這樣的境遇中了，這沒辦法怪任何⼈，所以我們這⼀

輩的⼈才會表現出草莓、躺平的狀態。我認為這怪不得任何⼈；但相對的，抗壓⼒愈強、能⼒愈強的⼈，也就愈容易脫穎⽽出。

⾃⼰⾯對的壓⼒有哪些？情緒反應可能如何？怎麼調適？

課業壓⼒、⼈際壓⼒和前途壓⼒。講⽩了，這個年紀的⾃⼰，⾯對課業形式的驟變，其實需要⼀些時間駕馭；不過更多的，是要⾯對⾝邊漸不

單純的⼈際關係，並且要仔細思量⾃⼰未來想成無什麼樣的⼈，過怎麼樣的⽣活，甚⾄不知道未來的世界是怎樣的？每每想到這些議題，不免

捶胸頓⾜，懷憂喪志，真的會覺得⾃⼰怎麼努⼒的沒⽤，真想⼀個⼈躲起來，逃離這個世界。但這畢竟不是辦法。要說調適，⼤概只能告訴⾃

⼰盡⼈事聽天命吧！把當下的事情做好，未來就交給上天了。

如果給予你⼀種超能⼒（讓⼀天變48⼩時、體⼒無限、食量無窮但⾝材不會⾛樣），你覺得什麼樣的超能⼒會讓你的壓⼒消失？你會希望⽣活

在無壓⼒的⽣活下嗎？

其實如果要讓壓⼒消失，那便是世界上能讓我煩惱的事情都消失吧！很難說是什麼特定的東⻄，考試、⼈際等等，有時候莫名其妙的雜事也能

讓⼈很有壓⼒，所以我只能說，如果真有⼀個超能⼒，但願是直接讓壓⼒消失吧！

匿名學⽣ 2

如果以1~10描述你的壓⼒狀態，你會給⾃⼰打幾分？

8分。⽣活諸事勞頓，案牘勞形，同儕競爭激烈，感覺壓⼒頗⼤。

你認同，年⻑者說年輕世代都是草莓族嗎？你認為年輕族群⾯對的壓⼒有哪些？

不認同。每個階段有每個階段的困擾，每個⼈在每個階段有不同的⾝⼼狀態和抗壓能⼒。我們⾝邊許多同儕都已經是盡全⼒在應付⼿上的事

物，何來草莓族之說？⾄於年輕族群⾯對之壓⼒，不諱⾔絕對是課業，⽽且是⾼度不合理之制度造成我們對於課業之無所適從，實在是⼀無解

之壓⼒。

⾃⼰⾯對的壓⼒有哪些？情緒反應可能如何？怎麼調適？

⾯對壓⼒⼀定會先感到不悅、不舒服，這是理所當然的。甚⾄有時候會情緒崩潰、⼤哭⼤鬧、對⾝邊⼈態度不好等等，雖然有時不是外顯得那

麼明顯。不過我認為調適壓⼒的最好辦法，還是擬定好解決問題的計畫，安排好時間逐⼀解決，解決完畢，壓⼒⾃然就消退了。

如果給予你⼀種超能⼒（讓⼀天變48⼩時、體⼒無限、食量無窮但⾝材不會⾛樣），你覺得什麼樣的超能⼒會讓你的壓⼒消失？你會希望⽣活

在無壓⼒的⽣活下嗎？

 務實來講，讓⼀天便四⼗八⼩時可能是⼀個不錯的辦法，這樣可以解決所有壓⼒⼀半的來源，那便是時間壓⼒。不過，如果真的能到⼀個⼩島

上過著完全沒有壓⼒來源之⽣活，我是非常樂意啦！這樣我可以專⼼⾯對⾃⼰想要的⼈⽣，想必，這樣應該會快活許多吧！

接下來，我們來了解與學⽣朝夕相處的老師、教官是如何看待壓⼒。
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蒲正筠老師

現在年輕⼈壓⼒程度比過去⼤很多，主要來⾃對未來的不確定性。過去社會價值是「只要努⼒就必然有出路」，年輕⼈的⽬標也相對明確；但

現代的外在環境遽變與教育政策改⾰都容易使年輕⼈感到迷茫。以⼤學為例，以前只有聯考⼀途，學⽣需要顧及的只有「好好讀書」，就業環

境也較單純；現在入學管道五花八⾨、學⼦深陷內捲教育，競爭激烈，學⽣在應付學業與入學管道之餘，對就業環境也不明晰。「年輕⼈機會

是無限的，但年輕⼈也是無限的」，當已知⼯作的需求⼤於供給，容易使即將步入職場的年輕⼈陷入迷茫、無所適從。

再加上國際局勢紛擾，全球化影響⼜增加了競爭的壓⼒，年輕⼈前途茫茫然已是常態；即使是未來道路相對確定的醫學系學⽣，現在健保政策

下過低給付醫療，也使這半世紀來⼈⼈稱羨的職業的光彩逐漸褪⾊。作為醫學系的老師，我也不覺得醫學⽣出路完全「光明」。

以前的紓壓管道也相對單純，例如運動，透過⾝⼼的放鬆⾃我調適；現在年輕⼈處理壓⼒管道變多，網路上就有許多「紓壓」⽅式或管道，虛

擬世界變成年輕⼈的「桃花源」，但網路霸凌事件也層出不窮，這樣的「紓壓管道」出現也不⾒得是好事。

我⾃⼰⽬前在⼯作上壓⼒來源是研究計畫。每年要申請國科會的計畫才有經費來源，但國科會計畫競爭⼗分激烈，提供的經費也僅夠維持辦公

室與研究進展，但若申請不到，可能導致下⼀學年空轉、助理和研究⽣研究陷入困境。現在論文發表於國際期刊的制度也相對混亂，在規範下

容易感到挫折。

我調適壓⼒的⽅式是轉變⼼態。不需要給⾃⼰太⾼標準，改⼀個對照組，也可以承認⾃⼰的「脆弱」，不⽤⼀直逞強。當然，這對許多好強慣

的「天之驕⼦」⽽⾔很難接受，但有時退⼀步，確是海闊天空。

我認識⼀名醫學⽣，對投資理財興趣有極⾼興趣，國考過後便向家⼈表⽰不想當醫⽣、轉戰財⾦界。不出所料，舉家譁然、全數反對，每天變

著法⼦的勸他打消念頭。家⼈的不理解無疑是極⼤的壓⼒，但他堅決⼰⾒、⽤數據證明⾃⼰的選擇正確性，最後也有所成就、所得甚⾄⾼於醫

學系的同學。他⾯臨的壓⼒不只家⼈的眼光，還有作為萬中選⼀醫學⽣的包袱；但他能果斷拋下「醫學包袱」、覺得不是⾃⼰想要的就轉換跑

道，決⼼實在令⼈敬佩。

還有⼀名學⽣因為國考沒過，覺得辜負全家與⾃⼰的期望⽽崩潰，後來在親友⽀持下調適情緒、度過難關。我認為在⾯對壓⼒時，有親密關係

的⽀持是⼗分關鍵的。研究指出平均餘命和親友等社會關係是相關的，能提供必要的協助、也是壓⼒傾訴的管道。

對於年輕⼈的壓⼒困境，我覺得老⼈家應該「閉嘴」。畢竟社會環境跟以前不⼀樣了。世界局勢不明確、薪資問題與就業環境無不是壓⼒來

源，說現在年輕⼈是「草莓族」對年輕⼈實在不公平。

奇美創辦⼈許文龍曾說：「不要把財產留給⼦女」，⼩孩應該靠⾃⼰努⼒，但⽗⺟代環境好就可以得到更好的資源已是不爭的事實；當富裕的

環境可以提供兒女更好的環境，何不把錢留給⼩孩過好⽇⼦？每個年輕⼈可以接受壓⼒閾值也不同，何必要求兒女「吃苦中苦」呢？

有時要求別⼈⾯對壓⼒，反⽽是給他們更⼤壓⼒。我在⾯對⼯作和家庭壓⼒時，⻑輩經常灌輸「不要消極」的觀念，⾃稱「專業」的也會告訴

⾃⼰「沒什麼⼤不了」——這些話我從來聽不進去。沒有經歷挫折的的⼈滿是⼤道理的陳腔濫調只會讓⼈感覺他們沒有同理⼼，對解決壓⼒問題

毫無助益。

有⼈會批評現在年輕⼈「只想開咖啡店」、「安於⼩確幸」是逃避⽣活壓⼒的⾏為，但我認為年輕⼈想做⼩⽣意不是逃避壓⼒，反⽽該讚揚他

們有因應困境的勇氣。⼩本⽣意亦難為，他有為⾃⼰的⽣活付出的努⼒不比傳統觀念中的「鐵飯碗」少，⾃然是值得⿎勵的——換句話說，只要

年輕⼈可以對⾃⼰負責、沒有造成外部性、不後悔，他們的選擇都值得⿎勵。

年輕⼈的壓⼒也有⼀⼤部分是⻑輩提供的。以現在⼩孩為例，最常⾒的壓⼒應該就是「比較」。⻑⼤的過程中，⾝邊總不缺「別⼈家的⼩

孩」，⽗⺟也很難欣然接受⾃家孩⼦有「弱項」或技不如⼈，進⽽進入內捲循環。我認為這是家⻑⼼態的問題，家⻑要教⼩孩的應該是正確的

⼈格價值，如果他們的表現不如期許，也該考慮「這結果並不是他們⾃⼰想要的」、跟⼦女好好溝通並給予理解和體諒，⽽非以「我都是為你

好」為由向他們施壓。

我給年輕⼈的建議，是要學會適度放棄。

雖然來⾃書本和⻑輩、傳統上「政治正確」的說法是「堅持就會成功」，但我認為如果碰到不合適的⼯作或科系，可以把「放棄」作為⼀項選

擇。如果是⾯對⾃⼰明顯做不來的⼯作或經歷過無數次失敗，也明確瞭解此⼯作的負荷量已經超過⾃⼰可以承受的範圍、只剩硬撐，不如選擇

放過⾃⼰。即使放棄，⾄少⼼情是正⾯的，也調節⾃⼰的⼼緒、準備迎接下⼀個挑戰。

放棄不等同懦弱，硬扛壓⼒也不是種美德——壓⼒常如烏雲罩頂，⾯對壓⼒的時候，我們該學會評估，或尋求管道傾訴、或試著放下；烏雲能

散、或化為雨傾落，總會還你⼀片晴空。
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李尚儒教官

壓⼒的產⽣是無可避免的，以學⽣⽽⾔，壓⼒產⽣不外乎課業、感情與對於未來⼯作的迷茫感。陽明校區的學⽣，可能感受到較為繁重的課業

壓⼒，如何平衡考試與⽣活，是不可或缺的議題。⽽感情是⼤部分年輕族群所遭遇的共同問題，伴侶的選擇上，是否找到真正適合相處的對

象，或者其他⽅⾯，都能夠予以理解的。⽽最後的⼯作部分，年輕階段或許是對於⽣涯最不確定的時期，未來的路怎麼抉擇，要前往何⽅等，

對學⽣產⽣壓⼒也是正常的現象。

⽽我認為，學⽣處理壓⼒的⽅式可以透過社團、運動等正向社交活動、體能抒發等⽅式進⾏。

能夠特別提出的，⼤概是感情⽅⾯的問題，現今擁有更多網路交友的機會，除了提⾼與陌⽣⼈溝通的機會，也同時增加某些風險。交友軟體在

年輕世代已算是普及化，如何保護⾃⼰，或基於真正了解與溝通，⽽建立起感情，是必須學習的議題。當然，適當使⽤是無妨的，不過也要避

免過度沉溺其中，進⽽造成現實的脫節。

針對我個⼈的部分，壓⼒來源⼤概是家庭。中年時期，剛好是⽗⺟年事漸⾼，同時也需要照顧或多陪伴的階段，拿捏⼯作與家庭的平衡變成主

要課題。以我為例，因為⼯作地區與老家並非位在同⼀地區，兩地來回雖然較為耗時，卻也是非常值得的。有些時候陪伴家⼈的次數與時間是

不能夠估價的。

⽽⽬前處理壓⼒的⽅式，我會告訴⾃⼰，⾏動就對了。有了相對應的壓⼒，想辦法處理並使現狀變好，就是減輕壓⼒的⽅法。很多時候，過多

的擔⼼是無⽤的，反⽽會影響到完成事情的⼼態與效率。以上述例⼦，雖然⼯作忙碌，仍會直接⾏動回到老家，多陪陪親⼈。

其他的壓⼒解決⽅法，我想則是無欲則剛，把不必要或過多的需求捨棄，本⾝就可以得到很多快樂，或能夠承受更多壓⼒。當然，每個⼈的職

涯⽬標不同，需求取捨上也可能會有其差異，這便是不同的⼈⽣選擇吧。但有時，對於現實苛求的較少，⼼境上能夠較為平靜。

這同時也讓我想起了寧靜祈禱文：

「親愛的上帝，請賜給我雅量從容的接受不可改變的事，賜給我勇氣去改變應該改變的事，並賜給我智慧去分辨什麼是可以改變的，什麼是不

可以改變的。」

我想這也與上述所提及的相關吧，我想由無欲能夠養成雅量從容，真正⼼平氣和去⾯對無法改變的事情，⽽以⾏動⾯對壓⼒對應的是勇氣，因

為有了勇氣，所以有⼒量去⾯對壓⼒，⽽智慧去分辨，就是⽣活經驗與歷練的磨難，每個⼈的旅途都不同，也會積累不同的智慧。

關於壓⼒的⼩故事，我可以分享以前的經歷，記得當時⾝為連⻑，訓練α-⼩組，顧名思義需要嚴謹的訓練，以成為⼩隊中的⼀員。當時因為訓

練強度較⾼，學員認為不妥，並感覺無法承受⽣理或⼼理上的負荷。最終解決辦法是，告訴學員或有⾝體上的任何不適，能夠隨時舉⼿提出，

並會給予⼀定程度的尊重，結訓後，卻也要有基本對於⼩隊的尊重，因體能苛求與訓練度較低，不去提及結訓於α-⼩組。

在榮譽感的協助下，學員也漸漸能適應與堅持，了解若要取得相對應的成就，必先付出代價，⽽當有成果，也能夠以⾃⼰辦到這件事⽽感到⾃

信、榮耀。因此，從此次事件當中，所體會到的壓⼒處理⽅式或許還有：以更⾼層次的價值追求為⽬標或動⼒，來⿎勵在困境中的⾃⼰。

想起在軍中時期，當管理⼈數愈多時，⿎勵⾃⼰的⽅式也是如此，不過並不⼀定是榮譽感，⽽是責任感。當⾃⼰能夠照顧到更多⼈的時候，⾃

⼰能夠幫助到最多⼈，本⾝就是⼀種責任。雖然無法直接改變⼤環境，但做到⾃⼰的最好，改變能夠改變的部分，讓⾝邊周遭更好，就夠了。

⽽對應到，以追求更⾼層次的動⼒來解決眼前壓⼒，此經驗便是責任感的體現。

值得思考的是，如果這個世界少了壓⼒，會變得如何？這讓我想起著名的鯰⿂效應。其引⽤⾃挪威的捕⿂⼈故事，沙丁⿂⽣性懶散，不愛運

動，但同時返航的路途遙遠，因此沙丁⿂被送往港⼝時，都已經奄奄⼀息。最後⼀位聰明的⿂夫想到⼀個⽅法，他將沙丁⿂的其中⼀個天敵，

鯰⿂，放進⽔池中，擁有求⽣的意識的沙丁⿂因此加速游動，活著回到港⼝。

此效應，也被廣泛運⽤於⼈才管理學，藉由個體的中途介入，起到競爭作⽤，以再次提⾼群體活⼒，或效率。

最終，想告訴讀者的是，雖然活在充滿壓⼒的世界，但在遊樂園的⼩孩跌倒，是不會哭的，因為放眼所及都是有趣，充滿美好的世界。雖然現

實有很多困擾，但只要往好的⽅⾯思考，把世界當作⼤的遊樂園，也可以減少很多煩惱，或不必要的壓⼒。

最後，明⽵團隊也訪問了神祕⼈物，讓我們⼀起聽聽他的看法！
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神秘⼈物

如果世界上所有⼈的壓⼒都共同消失，會發⽣什麼事情？我覺得不可能，如果⼤家都沒有壓⼒，應該會世界末⽇吧！畢竟不⽤在乎其他⼈的想

法，燒殺擄掠都不⽤負責啊！其實很多壓⼒都是「責任」造成的，像是努⼒⼯作賺兒女的學費，每天趕著下班接送⼩孩，這些都是⼩⼩的壓

⼒，⽽他們的源頭就是責任。所以我覺得不可能沒有壓⼒，畢竟⼈只要⽣在世上就有責任。

關於壓⼒的故事，可多著呢！如果要說年輕的時候，就屬「實習」的壓⼒最⼤。我是北醫護理系畢業的，那時是⼀組⼀組進到醫院實習。⾝為

⼀個⼩⼩的實習護理師，醫院裡所有⼈都比你資深，都把⿇煩事丟給你做。那時候做得要死，還要⼀直捱罵，被病⼈罵、被護理⻑罵、被醫⽣

罵，壓⼒真的很⼤，常常回到房間後趴在床上⼤哭。

但是哭沒有⽤，畢竟隔天還是要實習。那時候就是「在逆境中求⽣」，試著把每件事做到最好，讓⾃⼰做事更快、更不常被罵。處理壓⼒的⽅

式，很簡單，就是和⼀起進醫院的⼈⼀起抱怨，罵護理⻑、罵醫師，我們還⼀起幫護理⻑、學⻑姊，還有比較討⼈厭的醫師取綽號，這樣我們

罵他的時候，他們就不知道我們在罵誰。這樣雖然很幼稚但真的有效！（編按：受訪者露出充滿希望且爽快的眼神）

現在的壓⼒，就是最近疫苗同意書改成線上簽署，畢竟打錯針是會要⼈命的，⽽且當校護⼗幾年，第⼀次聽到要⽤電⼦簽署，所以覺得壓⼒

⼤。那時候⾯對新的系統，為了降低壓⼒，我在系統測試期間去練習很多次，練到⾃⼰安⼼；平常接送⼩孩時，也會在腦中模擬系統操作，習

慣了之後，操作起來就沒有壓⼒了。

總之啊！我覺得預防壓⼒很重要的就是「把能⼒培養好」，當⾃⼰能⼒提升了，原本困難的事情會變簡單。就像是上台演講⼀樣，前幾次上台

說話⼀定壓⼒超⼤，但當你習慣在他⼈⾯前說話，就不覺得這件事壓⼒⼤了。（編反問：那麼您覺得「壓⼒」和「緊張」是相同的嗎？）不

是，我認為壓⼒⼤和緊張不⼀樣，壓⼒比較是針對⼀件事情，但緊張只是在壓⼒當下所產⽣的情緒。緊張應該算是壓⼒的⼀部分。

我覺得即使不理會壓⼒，壓⼒還是會造成影響。⼈⽣在世就是會有壓⼒，除非是「⼀個⼈」⽣活在世界上，不⽤對任何⼈負責，不然就⼀定會

有壓⼒。如果不理會壓⼒，⼈⽣會變得沒有意義，畢竟你不需要努⼒做任何事情，不⽤對任何⼈、任何事情負責，也不需要對⾃⼰的⽣命負

責，那個時候，雖然沒有壓⼒⼀⾝輕，但⼈好像會變得「什麼都不是」，「沒有壓⼒」會讓⼈迷失，懷疑⾃⼰存在的價值，甚⾄，你不會理會

這個懷疑的感覺，因為這個感覺有壓⼒。現在想想，⼈好像是因為有壓⼒才存在的。

如何調適壓⼒帶來的⼼理重量？我覺得要去談它、正視它，還有要仔細思考壓⼒來源，這樣才有辦法卸下重量。舉例來說，「不合理的期待」

有可能會成為壓⼒。如果你平常只能考70分，但你給⾃⼰設90分，你根本達不到，所以每次考試你都會有很⼤的壓⼒，深怕⾃⼰達不到標準；

考完後更挫折，因為真的達不到。我覺得可以給⾃⼰設⼩⼀點的⽬標，例如71分，這樣⼩步⼩步的進步，⻑久來看也是很⼤的。

要談它、正視它，就像我剛剛講的，和他⼈訴說是很好的⽅式，⼀起抱怨、⼀起苦中作樂，當你知道有其他⼈經歷過相同的事，有相同感受，

或是「懂你」，就比較不會壓⼒⼤。（編反問：那如果平常和他⼈沒交流，有點社恐的⼈要怎麼紓壓？）我覺得⼈際關係還是要有，如果是學

⽣，可以先設定⼩⽬標，例如：我今天要和A同學講5句話。雖然和他⼈相處有壓⼒，但還是要給⾃⼰⼀點壓⼒去改變，不然⻑期來看，有苦說

不出、孤立無援會帶來更多壓⼒，⽽這個壓⼒最後可能變成無助感甚⾄憂鬱。

回到主題，我覺得⼤部分的壓⼒都會讓⼈成為更好的⾃⼰，推著我們前進、進步，所以說壓⼒算是雙⾯刃吧！雖然讓我們難受，但⼜可以讓我

們變得更好。（編按：講者邊點頭邊說）

受訪為國⼩校園護理師
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