     壓力調適與情緒管理         王淑俐    
一、樂觀者與悲觀者的差異    

    1.樂觀者放大優點，於是覺得愈來愈幸福；悲觀者者誇大缺點，因此覺得愈來愈不幸。樂觀或悲觀並非天生，多半是後天習得的態度。學著扭轉看事情的角度，多看好的一面或把事情想得愈來愈好。以80/20法則來說，就是讓百分之二十的好事（而非壞事），影響百分之八十的人生。
    2.樂觀者願意接受問題存在的事實，具有妥善解決問題的能力，從困境中成長，遇到無法控制的情況也會轉而接受。悲觀者則否認問題的存在，對不好的事情的解釋為：這件事將永遠持續下去，且將影響到我的每一件事，這全是我的錯。

    3.天生抗壓者關注即時的議題，而非普遍性議題。他們會想辦法化解困境，並樂觀看待此事，將之歸諸上天的試煉，認為終會雨過天青、柳暗花明又一村。許多人以負面的沉溺方式，逃避他們為自己創造的心中地獄。

《故事》

	    十年出了七張專輯、近百首歌曲的五月天主唱阿信說：「創作上百分之九十九
都是瓶頸，因為創作是你盡了一百分努力，最後才會有一分成果」也就是說，寫一
百句大約只能用一句，阿信說：「每完成一句歌詞，我就要面對九十九句的失敗。」
他相信：「就算天分不足、靈感不夠，但誰能跟自己的這些失敗相處得最好，誰就
愈能坦然面對自己，又能在成功後不會患得患失的繼續走下去。」


二、吸引力法則（Law of Attraction）

    1.「看」或「想」事情的角度，即會「吸引」那類事情圍繞身邊。如果總擔憂壞事發生，就會「吸引」壞事持續發生。若希望好事發生，則要增強正向語言與思考的能量。正確的做法是多「說」及「想」肯定句，因為「不要」、「不是」、「別」這樣的字眼，在內心反而會出現這些被勸阻的東西。把否定句變成肯定句。例如：「不要慌」變成「要鎮定」，「不要遲到」變成「要準時到達」，「不要弄髒」變成「要保持乾淨」。

    2.對自己說正面、肯定的話：我值得被愛、我可以很幸福、我可以很成功、我離自己的目標愈來愈近、我討人喜歡、我喜歡自己、做我自己、我原諒自己一如原諒別人、我的心充滿自信和力量。如果你不愛自己，你根本不敢相信別人會愛你。如果你不懂得讚美自己，也不會真正讚美別人。

    3.勝利者永不放棄，放棄者永不勝利。勝利者總是正向思考（positive  thinking），不是指拒絕承認消極面的存在，而是拒絕與消極面共浮沉。成功者「習慣」從最惡劣的環境中尋求最好的結果，因為事情不大順心就緊張煩躁，一點兒用處也沒有。放棄者則由於失敗經驗太多，產生「習得的無助」（learned  helplessness），自我效能因而下降，形成一種絕望的心態，如：「我無法做這個，我的努力一定會失敗。」 
4.對於原本排斥或拖延的事，則要將腦中的想法從「不愉快」轉換成「愉快」。對原本不喜歡的人、事、物，要重新輸入正向的念頭。例如：

	麻煩的事→是提升自己能力的機會。

討厭的人→是對我非常有幫助，值得感謝的人。 


《故事》    

    78歲高齡2010年接掌即將破產的日本航空公司執行長，日本經營之聖的稻盛和夫說：「我的工作觀及人生觀可以用一個『方程式』來表示：人生‧工作的結果＝思考方式×熱情×能力」其中以思考方式最為重要，因為另兩項的分數範圍都是0—100分，但思考方式是從負100​​​到正100分。他說：「對辛苦甘之如飴，希望『兼善他人』的思考，就是『正面』的思考方式﹔相反地，對世界冷眼旁觀，嫉妒他人的思考，就是『負面』的思考方式。」

《功課》    減輕壓力五步驟（莊勝雄譯，1997：128）：

1. 找出令你煩惱的原因：至少記上一星期的壓力日記，當你煩惱時就記下是什麼事件，可以依下面的表格來簡單記錄：

	日期
	事件
	我的想法
	我的情緒
	身體變化

	
	
	
	
	

	
	


2. 改變你能控制的事物：從壓力四季中找出自己可以改變的部分，當你對生活中某些事件不滿意，那就改變它，這也會增進自信心。若不改變，將給自己帶來更大的壓力，也會產生沮喪與無力感。

3. 如果改變不了周遭的情況，就改變自己的態度：因為我們不可能改變全部的事情，也不可能消滅天生的情緒。尤其要停止帶來壓力的消極想法與情緒。

4. 運動：適度的有氧運動可促進頭腦分泌正腎上腺素，也會促使身體大量產生β腦內啡，是人體天然麻醉劑，可減輕疼痛感，造成積極自信的效果。

5. 做自己喜歡的事：找出生活中可以讓你快樂的事，珍惜生活中的大小樂趣，策畫生活中的樂趣，充分的休息與睡眠。

《相關歌曲》
人生的歌  黃乙玲

愛唱一首歌　一首有頭無尾的歌  有時快樂　有時悲傷　有時只剩孤單
愛像一首歌　紀錄咱的心晟甲生活 有時清醒　有時懷疑　人生到底為著啥
回過頭去看　熊熊才知影 咱的舞台　愛用青春來換 

回過頭去看　人生過未一半 煞不知如何來唱這條歌
這首歌唱啊唱未煞　往事一幕幕親像電影  有時陣為著渡生活　就愛配合別人心晟  這首歌唱甲心攏破　一字一句攏是拖磨 因為沒人知　我的心　有多痛
因為你嘛知　咱永遠　為別人在活
