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願這裡成為您工作間隙的一扇窗，
透進光，承接您的思緒與心聲。

歡迎聯繫諮詢專線                          或線上預約免付費心理諮詢
讓專業心理師伴您一程。

0800-899-199
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每月心文
陪你一起在耗竭之前照顧自己

吳翊涵 諮商心理師
國立臺灣師範大學社區諮商中心心田心理諮商所心理師

       練習覺察並陪伴自己身心的需要，正是一種在忙碌與壓力中
練習「暫停」的過程，讓我們在生活中允許自己不總是趕著前
進，而是在疲憊時也可以適度休息與調整。

       什麼叫做允許「暫停」呢？可能是允許自己在這個階段走慢
一點；允許自己在這個時節力有未逮；或是允許自己尋求一些人
的陪伴與幫助。

       日復一日、週復一週地努力工作、完成任務、追趕進度，你有多久沒有真正停下
腳步，好好喘一口氣了呢？

       或許你也曾有過這樣的經驗：明明已經下班回到家，腦袋卻還停
不下來，一直想著明天的工作安排；明明週末終於可以休息，卻感覺
整個人提不起勁，只想躺在床上滑手機；甚至即使完成了一件重要任
務，也沒有太多成就感，只覺得下一個挑戰又要來了。

一、壓力不是壞人，但長期的壓力很累人

       適度的壓力可以提高我們的表現與幹勁，因為壓力會刺激我們
自律神經系統中的「交感神經」，讓我們在生活中踩著油門持續前
進。例如在準備重要專案、預備面試、考試，或是執行工作業務
時，適度的壓力可以能幫助我們更專注、更有動力採取行動。因
此，壓力本身並不是壞事，反而是身體幫助我們面對挑戰的重要機
制。

二、 覺察身心的變化，做自己的最佳聽眾

三、允許暫停，充飽電後可以繼續出發

       當我們的生活長期維持在這樣的狀態時，身心就會像一條被持續
拉緊的橡皮筋，漸漸失去彈性、感到疲憊、難以恢復，最終亦有可能
導致身心耗竭的狀況。那麼在耗竭之前，我們可以怎麼在生活中照顧
自己的身心呢？

       我們常常都會期待自己工作順利、有好的發展、生活順遂、生活有前進感，這都
是很自然、也不是錯誤的事情，但有些時候在那些努力前進的過程中我們也有可能不
小心忽略了來自身心的「求救訊號」，等到身心被壓力壓垮了才意識到「我真的累壞
了」！

       很多時候身體的累還有不舒服都表示著身心的「失衡」。當我們的身心在長期壓
力下開始耗竭，我們可能開始經歷頭痛、失眠、反覆的皮膚發炎、消化不良；情緒上
也可能感覺變得比以往更難穩定、容易生氣或沮喪、或是失去興趣等等。
有時候，這些改變來得很緩慢，因此不容易被察覺。例如原本耐心十足的人，最近卻
常常因為小事發火；原本睡眠穩定的人，開始反覆失眠；又或者明明沒有生病，卻總
覺得身體疲倦、提不起精神。
因此我們需要在生活中有意識的去覺察身心的變化，就像汽車定期會去檢修一樣，每
隔一段時間就問問自己:

「我最近的身體跟情緒如何？」
「最近的我有什麼變化或不同嗎？」
「我上一次好好休息充電是什麼時候？」

      如果你也發現自己出現上述的一些變化或困擾，那或許就是你的身心正在向你求
救，說他們需要一點幫助與照顧！面對壓力帶來的影響，我們可以練習做自己身心的
「最佳聽眾」，每天為自己預留一個休息的精心時間，就算只是5到10分鐘的空檔也是
很棒的練習。你可以緩緩地喝一杯熱茶、慢慢的洗一個澡、練習放慢呼吸感受身體、或
是跟讓你感到放鬆的人待在一起，這些行動都可以讓我們疲憊的身心有機會被充電。

      可是當我們長期處在壓力中難以放鬆，比如說在持續高壓的節奏中沒有機會喘息，
或是下班之後總是還需要回覆老闆訊息、腦中持續構思代辦事項、反覆檢討今天可以
改善之處時，那就好像一台隨時踩緊油門的汽車，每時每刻都在高速疾駛。
想像我們好幾個月、甚至好幾年都維持這樣的「高強度運作」，這輛車的耗損可能很
快就會發生，過度漫長的備戰狀態讓我們的身體還有情緒都非常疲憊。

      練習暫停不容易，但卻可以幫助我們有機會調適壓力帶來的影響，讓我們可以在充
飽電後繼續出發、迎接挑戰、享受生活！如果最近的你也感覺有些疲憊，不妨試著問問
自己：「一個我可以照顧自己的小行動會是什麼？」或許從今天開始，給自己一點點休
息的時間、一點點善待自己的空間，就是照顧身心最好的開始。

      許多人會擔心，一旦停下來休息，就會落後於別人。但事實上，適度的休息並不是放
棄努力，而是一種讓自己走得更長遠的方式。
 

      就像車子需要固定檢修、手機需要充電一樣，我們的身心也需要定期補充能量。當我
們願意給自己喘息的空間，才有機會重新整理思緒、恢復力量，並再次找回面對生活挑
戰的能力。
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