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人生雖難，幸有法寶！

人生很難，因為我們都須面對諸多的人事物挑戰。例如學生翹課，卻想要科科A+，又想要社團/家庭/工
作/人際互動（同儕/友情/愛情）等事事如意。老師和職員想要升等或晉薪/加給，卻又面臨家庭/工作/
子女生育教養的時間競賽。我們的日常生活中充滿著各類的心理衝突：我們想要的多重目標以及我們想
逃避的眾多衝突，讓我們在一天24小時內，應接不暇，疲於奔命。於是，我們漸漸地習慣戴著「面具」
穿梭於人際互動中，委屈求全地僅求每日皆能平安地縮回被窩，完成一天的「任務」。

社會領域的心理學家就稱「一個人非常獨特且穩定的一套心理與行為特徵」為這個人的性格
（Personality），因為性格在拉丁文為personae，正是指希臘歌劇舞台演員所戴的面具。若我們日常生
活常戴的面具，與我們內心深處的自我概念並不一致時，依據人本論Rogers的觀點，我們就是不健康的
人，那麼我們的人生也就真得有點難了！

我這一學期的核心課程：「健康心理與壓力因應」，有14組的團體報告。分析學生自訂的報告主題內
容，35.7%與精神異常有關（思覺失調症、焦慮症、災難心理PTSD、煙癮）、28.6%與壓力和因應有關
（高中至大學的壓力改變、青壯年壓力、大學生壓力、工作壓力等）、14.3%與睡眠有關（睡眠與健
康、報復性熬夜）、21.4%其他（幽默與健康、動物輔助療法、大學生網購心理）。從學生自選的議題
來判斷，身心健康的促進、心理疾病的認識、治療與預防和壓力因應，已屬現代人常備或需求的知識能
力。如何能成功地對抗繁雜的庶務要求，進而走上心理安適的幸福人生，儼然是智慧者的成就素養始得
以展現。

人生很難，因為我們都須面對諸多的人事物挑戰

心靈充電站
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（1）善用自我選擇權
人的一生實為自己選擇的結果。有人可以滿口謊言只為獲取利益，或自我卸責。但是路遙知馬力，終有
一天會露出馬腳；有人則真心誠實地面對自己和他人，勇於承擔自己所需面對的困境及能力的不足，終
有機會自我提升。這也可視為「不怕慢，只怕站」的簡單道理。

你要選擇作為哪一種人？虛假或真誠？依據Rogers的觀點，自我概念和真實經驗一致的人就是健康的
人。當我們生病了，有病識感，接受治療；當我們健康時，享受生命的淬鍊，迎接精彩。善用自我選擇
權，讓自己的生活過得最好、最踏實、最真實且一致。

（2）正向的情緒管理
雖說人類的情緒複雜，卻僅有兩個是正向的基本情緒──享受/喜樂（Enjoyment-Joy）和感興趣/興奮
（Interest-Excitement）。依據Tomkins 的觀點，享受/喜樂是與人類的社會聯結（Social Bonds）有
關；感興趣/興奮則與個體的智能發展有關。每天我們僅需經營自己的情緒生活──投入在喜樂的人際關
係和社會聯結，以及浸淫在感興趣的知識學習上，我們自然就能活在幸福，獲得第三個驚喜
（Surprise）的正向情緒（原來我這麼棒！）。

但當我們有負向的情緒（如生氣、害怕、苦惱等），也懂得不壓抑，能獲得適當地紓壓管道，或是接受
心理諮商與協助，都能讓自己的情緒經營達到最佳的狀態。負向的情緒正是引導我們朝向我們渴望、想
要的情緒生活，讓我們有機會處理掉我們不喜歡、不想要的狀態，藉此也能讓我們變成更好的人。

（3）發掘生命的意義與價值
在繁忙的歲月中，不忘有時放慢腳步，體察聆聽你心中的聲音，覺察你的生活步調和內容，甚至學習禱
告或讀經書，頓悟生命的意義和價值，人生自然不迷惘。

投入在喜樂的人際關係和社會聯結，我們自然就能活在幸福

 第435期  2021/01/28  回電子報首頁  回陽明首頁 

本期摘要  陽明焦點  活動訊息  合校專區  藝文方盒子  心靈充電站  捐款芳名錄  相簿集錦

https://enews.nycu.edu.tw/WebUPD/ymnews435/blog/P2.JPG?t=524
https://enews.lib.nycu.edu.tw/w/ymnews435/index?Preview=1
https://web.ym.edu.tw/bin/home.php
javascript:void(0)
https://enews.lib.nycu.edu.tw/w/ymnews435/summary
https://enews.lib.nycu.edu.tw/w/ymnews435/focus
https://enews.lib.nycu.edu.tw/w/ymnews435/news
https://strategic.ym.edu.tw/bin/home.php
https://enews.lib.nycu.edu.tw/w/ymnews435/sub_travel
https://enews.lib.nycu.edu.tw/w/ymnews435/blog
https://enews.lib.nycu.edu.tw/w/ymnews435/donate
https://photos.app.goo.gl/WM2X2zm8tfuQY1sX7
https://enews.lib.nycu.edu.tw/w/ymnews435/Index


綜合這三大法寶：善用自我選擇權、正向的情緒管理和發掘生命的意義與價值，一個人即能懂得在僅有
的每天24小時內，選擇對於自己最有意義和價值的事物去投入。善用人際聯結（喜樂）和智能學習（興
趣），創造出正向的情緒生命。每天也能留給自己一個自省、獨處的空間，體察自身的身心狀態。人生
雖然有點難，人人卻仍能活得精彩且身心健康，並且創造出獨特的生命意義與價值。

〈文／程千芳 人社中心教授兼心理諮商中心主任；圖／秘書室〉

在繁忙的歲月中，不忘放慢腳步，體察聆聽心中的聲音，人生自然不迷惘
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