
　　

為什麼連結自己的內

在，這麼困難？
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別讓壓力拖累...你的工作效能
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　　這是個高壓力的時代，不論生活、工作，壓
力幾乎無所不在。壓力程度中等，在我們能承受
的範圍下，能激發潛能、增進動力和成就；但是
當壓力超過負荷的臨界點，且長期處於無法解決
或釋放的狀況下，就會增加體內系統的耗損，導
致注意力渙散、情緒不穩，引發倦怠與慢性疲
勞，而拖累了工作效能。
　　既然壓力無法避免，我們就來跟壓力共處，
讓身心處在比較平衡的狀況，以下提供⼀些方
法：
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最基礎的是要調整生活方式，增強抗壓
體質，讓身心處在穩定的狀態：
1.飲食均衡、身心都抗壓
2.睡眠、作息規律
3.戶外活動曬太陽

調適壓力源

1.覺察身體狀況：減少身體緊繃、呼吸變
快、思緒不集中、莫名的煩躁時，告訴自
己：「喔，我感到壓力了。」
2.書寫壓力清單：每天寫三件壓力大的事，
找出自己的壓力源
3.思考因應策略：觀察哪些方法較能紓解壓
力，找出解方

設定界線，讓自己有安定的心理空間

1.人、事的界線：面對不合理的要求勇敢說
「不」，減少情緒糾結。清楚表達想法、困
難、需求與期待
2.當下的界線：心緒紊亂時，用3分鐘呼
吸，讓自己專注當下，放掉亂思緒。或是伸
個大懶腰，舒展筋骨，讓大腦放鬆、重整思
緒
3.時間的界線：運用待辦清單與優先順序法
則，列出工作程序，減少混亂與焦慮。
4.工作與生活的界線：安排下班後的生活休
閒 ， 切換工作 、生活，不讓職場負面情緒
延伸到私人的生活

照顧自己
1.有情緒出口和支持系統：感到壓力沉重
時，不需要獨自承受，找信任的朋友傾訴，
不積壓情緒。也可尋求專業的心理諮商，抒
發情緒、釐清問題
2.儲備紓壓方式：善用香氛、精油搭配音樂
等嗅覺、聽覺轉移力；也可透過壓力球、沙
包、種植植物、戳羊毛氈、運動等觸覺、動
態運動來釋放壓力
3.給自己支持：表現不如預期、失落難過時
給自己安慰、理解和接納，不被負面想法和
情緒牽著走

面對壓力，我們無法完全避免，

但可以選擇如何面對，了解自己在壓力來

襲時的反應，學習有效的轉移壓力感。

減少被壓力影響，

我們無須抵抗壓力，

試著與壓力和平共處，

才能有機會轉化壓力，

提升工作效率與生活品質。

某天晚上，我感到悶悶不樂。
我說不上來是哪裡不對勁，也沒有發生什麼特別
糟糕的事，但心裡就是有⼀股，說不出口的悶。
我試著找出原因，腦中來回搜尋：「今天有人惹
我生氣嗎？」、「我是不是又對自己不滿意？」、
「社群裡有什麼訊息讓我感到不舒服？」像是在
深夜裡，在腦中翻箱倒櫃，卻始終找不到那把開
鎖的鑰匙。
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有時候，也許我們只是還沒準備好
　　也許你會問，為什麼昨天無法連結自己，今天早上
就做得到了？後來，我慢慢理解到，這樣的「時間差」
與「後知後覺」，或許是一種身心的自我保護機制。也許
當時太累，心理的容器不夠大，還沒準備好承接那股感
受。情緒有自己的節奏，它會在你可以承受的時候，才
緩緩打開門，讓你進入，接近它、靠近它、陪伴它。我
們要做的，不是強行敲門，而是學會等情緒自己開門。
如何更溫柔地靠近自己？
　　這些年來，我陪伴過很多人連結自我，也陪著自己
走過許多斷線的時刻。有幾個簡單的自我連結練習：
（一）暫時放棄追問「為什麼？」
不是說，找到情緒的原因不重要，而是辨識當下自己的
需要更重要。
你可以改問：「此刻的我，需要什麼？」
有時候，你需要的不是答案，而是一口深呼吸，或者一
段安靜的獨處時間。
（二）把情緒當成孩子
情緒就像孩子一樣，需求沒被滿足，就會大聲哭鬧。當
你沒聽見或聽不懂，他會哭鬧得更大聲。當情緒升起
時，你可以問問自己：「這個孩子，想對我說些什麼？」
情緒不是敵人，而是渴望被理解的內在訊息。
（三）用身體感受代替理性分析
當你過度「上腦」時，反而該把注意力放到自己的身體
感覺上。問問自己：「我的身體現在有什麼感覺？頭頂、
喉嚨、胸口、胃部……，有沒有緊緊、悶悶、漲漲、卡
卡、堵堵的地方？」
感受身體的感覺，就是重新打開與自我連結的通道。
別急著成為很會自我連結的人
　　在這個時代，能夠「自我覺察」、「自我理解」、「自
我調整」都是很可貴的，但也可能變成另一個壓力或挑
戰。你可能會懊惱：「我怎麼又沒能自我連結？」或「我
怎麼過了這麼久，才懂得與自我連結？」
　　覺察自己的不覺察、連結自己的未連結，也是很棒
的！你只是晚了一點，但你也已經開始了，這就已經足
夠了。就像那晚的我一樣，雖然晚了一些，才與自己的
內在連上線，但我願意接納我的後知後覺，允許我暫時
做不到自我連結。而就在此刻，我已經重新，與自己的
內在連結了。

　　直到隔天早上，我的心中才浮現：「我不需要馬上找
出原因，我只需要，回到自己的內在，去感受、去連
結。」
這一瞬間，那個卡住的地方鬆動了。
　　原來，與自己的內在連結，不是用力去思考、去搜
尋、去分析；而是，安靜地陪伴著自己，允許情緒感受
發生。
然而，這一點都不容易。在情緒來臨時，我們往往忘記
要與自己連結，只顧著去找尋讓人情緒惡劣的戰犯。
為什麼與自己連結如此困難？
　　「連結內在」最簡單的做法，就是去感受你當下的情
緒。但難就難在，當情緒真的上來時，我們通常會忘了
去靠近它。講得更精確一點，是不願意去靠近它。
於是，我們會自問：「我怎麼會這麼煩啊？」
於是，我們會自責：「我又沒怎樣，為什麼心情這麼　　　
差？」
於是，我們會分析：「一定是因為某件事，才讓我這
樣！」
我們會想趕快修好自己，因為，不舒服的情緒感受，已
經讓人夠難受了。所以，當你試著用理性去分析你的情
緒，看起來好像很積極，其實正在逃離情緒感受本身。
　　當你急著想擺脫情緒風暴，但又做不到時，你會更
氣自己，卻又無能為力。這又使你掉進更深一層的情緒
漩渦中。這時，你又沮喪，又疲憊——就像那個晚上的
我一樣。那麼，為什麼我們會無意識地想逃離負面情緒
呢？這就與我們從小到大，被教導如何面對不舒服情緒
的方式有關。
從小，我們就沒被教導如何連結自己
　　如果你仔細回想，從小到大，有沒有人教過你：
「當你心情不好時，可以先停下來，好好感受一下？」
「你不需要馬上找到原因，只要知道現在這個情緒是存
在的就好？」
「你有權利擁有任何情緒，即使它沒有理由。」
多半沒有！我們從小學會的是：
「不要哭，這沒什麼大不了的。」
「生氣又不能解決問題！」
「心情不好一定有原因，找出來好好處理就是了！」
「開心一點，不要想那些不開心的事就好。」
我們被訓練要堅強、理性、積極，卻很少被允許脆弱、
混亂、無解。於是，我們越長大，與自己越疏遠。
　　有時候，你開始成了那種，很會幫別人分析情緒，
但卻聽不見自己心裡哭泣的人。你帶著這種應對情緒的
模式長大，每回情緒風暴來臨，你也如此自動化地想遠
離、擺脫或漠視它。
為什麼如此努力分析，卻無法靠近自己？
　　那天晚上，我努力自我分析，想找出情緒不舒服的
原因。這時的狀態，是處在「理性腦過度活躍」的模
式。面對明確的挑戰，理性大腦可以幫得上忙；但遇到
內在不適，如此模糊與曖昧的狀態，我們卻依然習慣性
地啟動邏輯分析，想要「找出答案」，想要「解釋清
楚」，藉此修復不舒服的自己，就容易碰壁。
　　情緒不是數學題，不會在你「想通了」之後就自動
消失。它是一種內在訊號，想被看見、被接納、被理
解、被陪伴。當你越想把它壓下去，它越會在身體裡亂
撞。直到隔天早上，我停了下來，放棄繼續追問，就是
讓那股悶悶的情緒自然浮現，我只是去感受到與經驗
它，慢慢地，答案自然浮現。
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