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壓力紓解與調適:

從正念、飲食到人際調適

鍾瀚 諮商心理師

最近幾次受邀到企業宣講關於壓力紓解與調適的主題,幾次宣講

下來,我把這些講座的經驗作一些整理,希望能夠給讀者一些幫

助。

根據我在實務工作的經驗,發現來訪者在談職場壓力時,最核心

的議題往往是職場的人際問題,而這些人際議題進而衍生出種種

的壓力。這狀況與心理學大師阿德勒曾說過的「一切煩惱都來自

於人際關係」不謀而合。

壓力其實是一種主觀經驗,當我們內心感受到威脅時,大腦便會

啟動自律神經系統及內分泌系統。然而職場中最常讓我們感受到

威脅來源就是人際關係。若主管或同事對個體表現長期處於不滿

狀態,可能導致失去工作,進而打擊自我價值。長期處於這種壓

力下,容易產生腸胃、心血管及睡眠問題,甚至影響免疫系統。

對威脅訊息的減敏感

大腦為了節省能量,對威脅訊號的判定往往是自動化且快速的。

透過個別諮商與練習「正念」,我們可以學會放慢解讀壓力訊號

的速度。個別諮商能幫助我們釐清判別指標,找到更多資源來提

升掌握感;而正念則是臨床研究證實非常有效的方式,有助於從

自動化的壓力歷程中解脫出來。




