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宣宣宣宣教教教教应应应应用用用用    

******************************************************************** 

    

宣宣宣宣教教教教士士士士的的的的压力调压力调压力调压力调适适适适    

    

    

    

王王王王贞贞贞贞乃宣乃宣乃宣乃宣教教教教士士士士    

(台台台台湾湾湾湾马马马马偕偕偕偕医医医医院院院院差派差派差派差派驻驻驻驻泰泰泰泰北阿北阿北阿北阿卡卡卡卡族族族族) 

 

我第一次遇到有关宣教师压力疾病是在去南非的一个月短宣经验中，那次是因水土、气

候、环境、文化导致的文化休克症候 群 (心理压力所产生的一种病态)。第二次，是当我

成为准宣教师后，心理压力、人际关系适应、自我成长的另一波 -- 角色冲突 (另一种心

理的压力)。很感谢上帝适时的安排，一对有经验的宣教师夫妇帮助我渡过。因曾受过

这种苦，及在各种危机压力下的经验，这次我再度遇到宣教禾场上 突发的状况，虽然处

在危机中，无人可寻求解决的困境下，上帝仍帮助我不时的想起，如何解决危机纾解压

力的教导，我透过学习一些压力调适书籍，加上对上帝信 仰的依靠，一天一天，一步一

步走出失望的阴影。我再次思考宣教士的健康问题，希望藉此与您分享。  

宣教士人员有许多健康方面需要保养的问题，其中谈到是有关如何纾解压力?压力调适

就是一种保健计划，要指出压力的 来源先来认识什么是压力，“压力”是对身体的一种苛

求，使人感到异常的真实感或想像性的刺激；显而易见的压力如：离婚、失业、生病、

污染、暴露在某种元素 中、丧亲、工作上的挫败、童年的匮乏、婚礼、渡假、退休等

等。“压力”是身体、社会及心理等因素总合起来的冲击，因人而异，视个人感受反应及

刺激程度而 定，处于高压力下人体对细菌的抵抗力较低，通常在承受压力下，A型人格

特质的得病率比 B型人格特质的得病率高三倍，所谓 A型人格特质的人，是指那些常

常觉 得自己要以很少的时间完成很多工作的人，他们有明显焦虑、理智化的敌意以及吹

毛求疵的个性，没有耐性。这样的人可以在同一时间内讲电话、看电视、叫午餐， 通常

说话急速火爆，有神经质的小动作，未能放松自己，并反省自己的角色，当他无事做时

会有罪恶感，压力很大时会养成自毁性习惯的倾向。自毁性习惯包括抽 烟、过食、药物

滥用或酗酒、或是不喜欢运动、低自尊心无法应对难题的缘故，有时这类人会死守无法

挽救的婚姻，或者让对方虐待或苛待他人，甚至会发展成严重 的抑郁症，或者自杀或杀

人行为。  

若知道自己有压力之苦该怎么办？可先让自己设立小目标来改变生活方式，有些压力靠

自己可以改变，有些需要靠专业人 员帮忙。但是总要彻底教育自己关于压力及压力调适

的知识，找出问题所在，并为自己安排一个计划。作计划时可选择设定大的目标，如：

体重超重就选择作减肥计 划，在理想目标下还可加上一、二项小目标，如每周三次冥想

二十分，每天反省自己完成的事，让前两三周目标完成，成为您的生活习惯前，先不要
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设定太多目标， 此段时间阅读关于压力书籍或录音带及影片。此外作压力档案，对有兴

趣聆听你说话的朋友倾诉，学习每天测量压力表，压力高时，表示你必须放缓脚步，放

松自 己，出去散步或听可放松身心灵方面的音乐。此段时期不适合沾染烟酒，喝咖啡或

与人争论。基本上，压力调适是身心灵皆快乐的健康生活方式，一般由高度自尊 心，良

好的时间管理，玩乐，放松所组成的生活方式。  

  

压力调适的基本原则： 

1. 天天运动，每天至少三十分钟以上的有氧运动，可以选择散步，跳绳及游泳。 

2. 每天放松二十分钟，可以小睡，冥想，听音乐，或是作白日梦。 

3. 每工作四小时，休息十分钟，可以选择作步行、看书或喝杯果汁。 

4. 每年至少渡假两周。 

5. 妥善安排您的工作，列出工作表，完成后逐一删除。 

6. 学习说“不”，要拒绝过多承诺，以免自己不胜负荷。 

7. 避免高脂量及含糖量太高食物。 

8. 和朋友来往，每周至少有一个晚上外出。 

9. 有效的表达您的感受，如生气、悲伤、不受重视或难过，不要压抑感情。 

10. 早作计划，如作每月计划，或每周计划。 

11. 确定您自己是不停的成长及改变，避免停滞不前及烦闷。 

12. 学习把家中及办公室的责任假手他人。 

13. 学习笑及表达幽默感。 

14. 不要让脑中充满忧虑及心事，让思绪保持无牵挂及集中在正面的想法上。 

15. 喜欢及爱您自己，对自己及生活中的成就感到骄傲。  

  

六点帮助自己消除一天下来的紧张方法： 

1. 下班后做运动，可以改善肌肉弹性，如骑脚踏车。  

2. 做一些创造性活动，写作、音乐、绘画、写诗、雕刻、做木工，发挥所长并对自

己的成就欣赏。 

3. 发展兴趣，培养嗜好，做义工或读书，在学识上追求进步或成长，尽所能研究人

类历史及其他文化，除工作外培养别的专业。 

4. 以纸、笔记、通信，记下您的梦想、胡思乱想、或您的未来目标计划，增进您的

写作能力，做一本只有自己才能看得懂的笔记，记下您的恐惧，希望以及所喜欢

或或所厌恶的事物，以此来面对自己作唯一真诚的时刻。 

5. 学习有意识的放松技巧，如深呼吸，冥想，放松，听录音带或一天之中略作休

息，了解自己紧张程度，学习轻松写意的度日，不要紧张兮兮。 
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6. 满足自己的需要，需要学习游戏及赞赏奖励与荣誉，需要别人的注意，与他人做

目光的接触，最重要与别人触摸、拥抱、体验爱、确认自己存在，学习做一些能

充实您生命及加强您自尊心的选择。 

  

箴言说：“喜乐的心乃是良药，忧伤的灵使骨枯干。”(箴十七 22)。宣教士的生活不稳

定，特别在国外异文化下，无 法掌控的情境更多，我们除了要祈求上帝赐给我们有喜乐

的心，还要祈求有调适压力的恩赐。记得，压力调适就是管理您的生活；当每位宣教士

追求健康及高水平的 体况，良好饮食及运动是不够的，还要学习调适压力。过丰盛的生

命，重要的努力是面对压力并调适，才能步向更健康而快乐的大门。  

  

( 作者为台湾马偕医院差派的宣教士，现在泰北阿卡族事奉；详参 " 马偕纪念医院双月

刊 - 搜寻 王贞乃: " 网页 ) 
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