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“每个人都有压力，但我感觉快要喘不过气了。

我的生活不只有一个大的难题，还有很多很多

烦恼，我常常感到很纠结。 我还要照顾长期

患病的丈夫，他的情绪也很不稳定，我根本

看不到出路。”——吉尔

“妻子抛弃了我和两个孩子，我不得不独自

一人抚养他们，我常常感到寸步难行。 而且

我还丢了工作，结果连修车的钱都付不起。

我的内心很迷茫，觉得快被无形的压力压垮。

我真的不想活了，但是我深知自杀是不对的，

所以我恳求上帝，让他结束我的生命。”

——巴里

对于吉尔和巴里的遭遇， 你也有同感吗？ 你也被

压力压得喘不过气吗？ 如果是这样， 希望本期杂志

可以为你带来安慰和帮助。 接下来的文章会分析，

压力的成因、 压力对人造成的影响， 以及我们可以

怎样缓解压力。

本文的人名是化名。

驱散压力的乌云

你的压力大吗？
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美国权威机构梅奥医学中心表示：

“大多数成年人都觉得， 他们所受的

压力越来越大。 现代人的生活瞬息万变，

充满各种不确定因素， 让人感到不安。”

以下的情况都可能导致压力：

 离婚

 痛失亲友

 身患重病

 重大意外事故

 犯罪行为

 生活节奏紧张

 自然灾害或人为灾害

 来自学校或工作的压力

 担心找不到工作或失业

驱散压力的乌云

为什么会有压力？

失业

美国心理学协会指出： “失业很可能对人造成极大的伤害。

失业的人通常更容易生病， 夫妻关系紧张， 产生焦虑或抑郁的

情绪， 甚至走上自杀的道路。 失业的确会影响生活的方方面面。”

儿童的压力

现在许多儿童都承受着过大的

压力。 不少孩子因考试或学习

成绩而感到焦虑。 有些孩子在

学校被欺负， 或在家中得不到

关爱， 有些则在身体和精神方面

受到虐待， 甚至受到性侵犯。

另外， 还有些孩子因父母离婚

而感到痛苦。 承受这些压力的

孩子可能会做恶梦、 情绪低落、

有学习障碍、 不喜欢跟人来往，

或很难控制情绪。 这些孩子

急需得到帮助。



压力是人在面对紧急情况时， 身体产生

的反应。 当紧急情况出现， 大脑会发出

指令分泌大量激素。 这些激素会散布到

全身， 让人心跳加速、 血压升高、 肌肉

紧张、 肺部扩张或收缩。 在人清楚明白

发生了什么事之前， 身体就已经做好

准备， 进入“紧急戒备状态”。 紧急情况

一消除， 身体则会解除戒备， 恢复正常。

压力有好有坏

压力是人面对复杂或危险情况时产生的

自然反应， 能帮助人做好准备， 迎接挑战。

压力的反应最先开始于大脑， 好的压力会

让人思维更敏捷， 反应更迅速。 适度的

压力还能帮助人完成目标， 例如在参加

考试、 面试或体育竞赛时有更好的表现。

然而， 长期或过度的压力却对人有害。

人如果一直处于“紧急戒备状态”，

就容易出现身体、 情绪或精神方面的

问题， 他的行为举止和对待别人的方式

也可能改变。 持续不断的压力容易让人

染上抽烟、 吸毒、 醉酒、 暴饮暴食等不良

习惯， 也可能导致抑郁、 过劳等问题，

甚至引发自杀的念头。

尽管压力对每个人造成的影响有所不同，

但许多疾病都和压力有关。 事实上， 我们

身体的各个部分都有可能受到压力的影响。

驱散压力的乌云

压力是什么？

警醒！ 2020年 第1期
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驱散压力的乌云

面对压力， 应对有方

为了减轻压力， 我们需要考虑多方面的因素，

包括身体健康、 与别人相处的方式、 生活的重心，

以及人生的目标。 这篇文章会谈谈一些实用的建议，

帮助你更好地应付压力、 减轻忧虑。

过好每一天

“总不要为明天忧虑， 明天有明天

的忧虑。”——马太福音6:34

要点： 每天的生活都难免会有忧虑，

所以别把明天的忧虑拿到今天来烦恼，

要努力过好每一天。

 忧虑通常跟压力有关， 而记住以下

两点有助于减轻压力。 首先， 有些

压力是无法避免的。 如果你总是

纠结于那些无法避免的事， 只会让

自己压力更大。 其次， 你担心的事

往往并不会真的发生。

期待要合理

从上头来的智慧是“通情达理”的。

——雅各书3:17

要点： 不要追求完美， 也不要对自己

或别人有过高的要求。

 要有合理的期待， 也要了解自己

和别人的能力限度。 这样， 不管做

什么事， 你和周围的人都会更轻松，

结果也可能会更好。 另外， 不要忘了

幽默感。 俗话说： 开怀一笑， 烦恼

走掉。 即使在出现差错的时候，

笑一笑也能释放压力， 让你的心情

更愉快。
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找出压力的根源

“明辨事理的人保持冷静。”

——箴言17:27

要点： 压力造成的负面情绪会让人

思绪混乱， 所以要努力保持冷静。

 要弄清楚哪些事容易让你有压力，

并留意自己对压力的反应。 遇到

压力时， 你会有怎样的想法、 感受

和行为呢？ 你可以把这些反应都

记录下来。 你越了解自己对压力

的反应， 就越能有效地应付压力。

另外， 生活中带给你压力的事，

有没有可能避免呢？ 即使无法避免，

你也可以想办法减少压力造成的

影响。 例如， 你可以改善做事的

方法吗？ 可以更好地利用时间吗？

 要换个角度去思考。 有些事也许带给

你很大压力， 对别人却没什么影响。

区别可能就在于， 你们看事情的角度

不同。 请看以下三个具体的建议：

1． 不要太快下结论， 断定别人的动机不好。

举个例， 排队时有人插到了你前头，

如果你一心想着这个人怎么这么粗鲁

无礼， 很可能会越想越气。 但你可不

可以假设他不是故意的呢？ 也许， 他

真的情有可原。

2． 要努力看积极的一面。 在医院等医生

或在机场等飞机时， 是不是觉得很难熬

呢？ 但如果你善用这段时间， 看看书、

查查邮件或其他资料， 就不会那么

焦虑了。

3． 要有全局观念。 遇到问题时， 问问

自己： 这件事到明天或下周还会是个

大问题吗？ 分清事情的轻重缓急，

对减少压力大有益处。



生活有条理

“凡事都要规规矩矩， 安排妥当。”

——哥林多前书14:40

要点： 尽力把生活安排得井井有条。

 井然有序的生活让人轻松自在， 杂乱

无章的情况却让人倍感压力。 有一种

习惯会让生活变得混乱， 那就是拖延。

这个坏习惯会让工作越积越多， 压力

自然会越来越大。 请看看以下建议：

1． 制订切合实际的时间表， 并尽力按照

计划去做。

2． 看看自己是否因某些态度而养成拖延

的习惯。 一旦发现， 就要及时纠正。

找到生活的平衡点

“只有一手的安歇， 也胜过双手的

劳碌捕风。”——传道书4:6

要点： 人一心只顾工作， 就很难有时间

或精力去享受自己劳碌的成果， 结果错过

生活中许多美好的事物。

 要对工作和金钱有正确的看法。

更多钱不一定带来更多快乐。 有时，

钱越多压力反而越大， 就像传道书

5:12所说， “富豪有很多财产， 却不能

安睡”。 另外， 要量入为出， 避免通过

借贷去消费。

 要安排时间放松一下。 做自己喜欢的

事， 有助于缓解压力。 不过， 像看电视

这类娱乐却不一定有帮助， 因为人往往

只会坐在电视机前， 被动地接受资讯。

 不要被电子产品“绑架”。 不要一直

查邮件、 看信息或浏览社交网站。

如非必要， 避免在下班后查看和工作

相关的邮件。
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“用仁慈击败压力”

“仁慈的人让自己得益，

残忍的人使自身受害。”

——箴言11:17

《战胜压力》（英语）是精神科医生

蒂姆·康托弗写的一本书， 其中

一章的题目是《用仁慈击败压力》。

这本书指出， 待人仁慈能让人更

健康、 更快乐。 相反地， 苛刻无礼、

冷酷无情的人却很难快乐， 因为

他们令人反感， 让人无法亲近。

仁慈地对待自己也有助于缓解

压力。 所以， 不要对自己要求太高，

也不要小看或轻视自己。 耶稣基督

也说， 我们要爱别人好像爱自己

一样。（马可福音12:31）

好好照顾自己的健康

“锻炼身体有点益处。”

——提摩太前书4:8

要点： 坚持运动有助于身体健康。

 要培养健康的生活习惯。 运动不仅

能让人心情愉快， 还有助于应付压力。

饮食要规律， 避免“饥一顿饱一顿”，

也要注意营养均衡。 另外， 别忘了，

充足的睡眠至关重要。

 要避免抽烟、 吸毒、 醉酒等不良习惯。

长远来说， 这些习惯非但不是压力的

“解药”， 反倒会令情况雪上加霜。 因为

这些习惯会损害你的健康， 或者耗尽你

辛苦挣来的钱。

 如果压力已超过你能承受的范围， 就要

去看医生。 请记住， 寻求专业的帮助并

不丢人。
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分清主次

“看清哪些事更为重要。”

——腓立比书1:10

要点： 要想清楚， 生活中哪些事更重要。

 把需要做的事按照重要程度列出来。

这样， 你就能先集中精力做更重要

的事。 此外， 你也能看出哪些事可以

以后再做、 拜托别人去做， 甚至干脆

不做。

 掌控压力从掌控时间开始。 首先，

记录一下在一个星期里， 你把时间

用在了哪些事上。 然后， 看看有没有

可以改善的地方。 时间管理越好，

压力就会越小。

 要安排出休息的时间。 即使只是

短暂的休息， 也能帮助你恢复活力、

减少压力。

寻求帮助

“人心担忧，郁郁寡欢；

听见良言，心里欢喜。”

——箴言12:25

要点： 感到忧虑时， 听见仁慈体贴的话

能让你振作起来。

 把心事告诉知己好友。 朋友也许能帮助

你从不同的角度去看问题， 甚至提出你

没有想过的解决方法。 有的时候， 只是

向人吐露心声就能让你感觉舒服一些。

 向别人寻求帮助。 你的工作可以交给

别人去做吗？ 或者请别人分担一些吗？

 如果你的压力来自某个同事， 你可以

尽力改善这种情况吗？ 例如， 婉转得体

地告诉他你的感受。（箴言17:27） 如果

你尝试过各种办法， 情况还是没有好转，

那你可不可以减少跟他的接触呢？



宽恕的力量

“人洞悉事理， 就不轻易发怒；

不追究过失， 就是他的美德。”

——箴言19:11

美国心理学教授洛伦·图森特曾在

《健康心理学杂志》（英语）发表文章

说： “压力会损害健康， 宽恕却能

保护健康。 当我们决定宽恕一个

人的时候， 因那个人而产生的消极

情绪就可能被积极的情绪取代，

我们也会更容易仁慈地对待他。”

图森特教授因此得出一个结论：

乐意宽恕的人比较不容易患上与

压力相关的疾病。

努力满足心灵的需要

“渴望满足心灵需要的人有福了。”

——马太福音5:3

要点： 人与动物不同， 除了吃饱穿暖之外，

还必须满足心灵方面的需要， 才能得到真正

的快乐。

 向上帝祷告能帮助你缓解压力。 上帝

非常关心你， 他也希望你通过祷告

“把所有忧虑卸给［他］”。（彼得前书5:7）

祷告并沉思有益的事， 能让我们的内心

享有真正的安宁。（腓立比书4:6,7）

 吸收有益的精神食粮。 本期杂志提到

的建议都来自圣经， 这本书不仅有助于

满足心灵的需要， 还能帮助我们培养

“实用的智慧”和“思考力”。（箴言3:21）

何不立下目标读读圣经？ 你可以从箴言

开始读， 这卷书里包含很多至理名言。
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驱散压力的乌云

无忧无虑的生活， 指日可待

圣经中的智慧能帮助我们减轻压力， 避免过度忧虑。

当然， 我们没有能力消除所有压力， 但创造我们的上帝

却能做到。 事实上， 他已经委任耶稣基督来帮助我们。

耶稣在地上时， 曾施行许多奇迹。 在不久的将来，

他还会在全球成就更多美好的事。 例如：

让所有人恢复健康

“人们把患各种疾病的、

受各种疼痛折磨的……全都

带到他那里，他就治好他们。”

——马太福音4:24

让所有人安居乐业， 衣食无忧

“他们［接受耶稣统治的人］

要建造房屋，自己居住，

栽种葡萄园，吃园中的果子。

他们建造的，不会被人占据，

他们栽种的，不会被人吃掉。”

——以赛亚书65:21,22

为全世界带来和平

“他在位的日子，义人必然繁茂

如草；即使月亮消失，和平安泰

依旧昌盛。 从这海到那海，都有

他的臣仆；从大河到地极，都有

他的子民。……他的敌人会被

打倒在地。”——诗篇72:7-9

伸张正义， 消除不公

“他怜惜寒微的穷人，拯救穷人的

性命。 他会解救他们免受压迫和

残害。”——诗篇72:13,14



“难以应付的

非常时期”

“现在的世界比以往任何

时候都更痛苦、 更焦虑、

压力更大。”——盖洛普

《2018全球情绪状况报告》

（英语）

为什么压力的问题如此普遍呢？

圣经在提摩太后书3:1给出了

一个合理的解释， 经文说：

“到了最后的日子， 会有难以

应付的非常时期。” 圣经接着指出，

这段时期之所以难以应付， 让人

倍感压力， 是因为很多人表现出

恶劣的行为态度， 例如： 贪婪、

高傲、 暴力、 不忠贞、 没有亲情、

缺乏自制、 假装虔诚等。（提摩太

后书3:2-5） 但很快， 上帝王国

的君王耶稣基督会统治整个地球，

终结这段压力重重的艰难时期。

（但以理书2:44）

消除痛苦， 消灭死亡

“不再有死亡，也不再有哀痛、

呼号、痛苦。”——启示录21:4
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免费下载本期

和往期的杂志

线上圣经， 目前
有近200种语言

请浏览 jw.org
网站或扫一扫






标题的这句话引自圣经的箴言

14:30， 是差不多3000年前就

写下来的。 可见， 圣经的智慧的确

永不过时。 如果你想了解更多内容，

请上我们的网站jw.org,上面有

许多文章、 短片、 动画片和人物

访谈， 探讨不同的主题， 包括如何

应付压力。 以下是一些例子：

“内心安宁
使身体健康”

夫妻

 夫妇怎样解决争端

 跟亲人和谐相处

 怎样才能消除怨恨

父母

 怎样跟自己十几岁的孩子沟通

 怎样帮助女儿应付压力

 怎样帮助儿女避开网上的危险

青少年

 不用拳头也可以打败恶霸！

 我总是睡不饱， 怎么办？

 为什么要和兄弟姐妹好好相处？

http://www.jw.org/finder?wtlocale=CHS&srcid=pdf
http://www.jw.org/finder?wtlocale=CHS&docid=1011209&srcid=pdf
http://www.jw.org/finder?wtlocale=CHS&docid=1011208&srcid=pdf
http://www.jw.org/finder?wtlocale=CHS&srcid=pdf

