
別讓焦慮掌控了你的人生 

— 4個步驟教你遠離焦慮 

撰文/張菀軒 

凱特時常在上班的時候感到頭痛，無法完全的專心的完成手邊的工作，因為

她總是憂慮著自己的孩子們。她擔心他們會不會被欺負？回家的路上會不會受傷?

在學校是否一切都順利？ 

瓊恩明天要期末考，他卻在床上翻來覆去，並且徹夜難眠，雖然考試的範圍

他都已經詳細的複習過了，但是他就是沒辦法停止擔心，深怕明天的考題是他從

來沒有練習過的。 

相信每個人從小到大，都有過感到焦慮的時刻。大家的焦慮劇本有著大同小

異的主線情節，而且結局大多不甚理想：「如果我沒去接孩子，他們會不會遭遇

危險？」、「假如明天考試出現了我沒見過的題目怎麼辦？」、「萬一事情不如我預

期該如何是好？」…這些負面想法掩蓋了我們的注意力，進而威脅到我們的安全感，

因此讓我們陷入了恐慌。焦慮讓我們感到害怕，驅使我們去擔心一大堆沒有幫助或是沒

有必要的事物。 

焦慮是甚麼? 

    我們與生俱來就擁有一套敏感系統，焦慮是這套系統的主要反應，它可以讓

我們不會受到傷害，並且對於危險保持必要的警覺。然而，當焦慮過度反應時，

卻可能將我們陷於不利之地，把自己弄得疲憊不堪。事實上，只要我們能在自己

的人生中做好適當的準備，就不需要為了錯誤的危機進行不必要的武裝，進而讓

自己過得簡單而美好。 

四大步驟: 克服焦慮想法、創造理想人生 

    焦慮故事的情節常常會在我們心中逗留許久，並且不斷放大，所以在我們腦

海中播放的劇情可能比實際上所發生的問題更為嚴重。不過，透過練習，我們是

可能擺脫「放大問題」的這個部份的，只要讓焦慮與我們共處的時間越短，引發

的困擾就會越少。 

步驟一: 暫停並且重貼標籤 

    首先，先慢下腳步，停一停，想一想。思索這些負面想法裡的聲音：這些事

真的會發生嗎？發生的機率有多大呢？能夠整理訊息並且提取真正重要的部分，

並且告訴自己事情沒有想像的這麼糟糕，這就是重貼標籤。我們不需要在這些焦

慮的訊息上貼上緊急或誇大的符號，而是重新將它們標示為反應過度的假警報。

當然一開始做起來並不容易，但是如果能持續進步，這個步驟會漸漸拉開我們跟

焦慮想法之間的距離。 



步驟二: 具體化 

    利用具體地思考我們焦慮的事情，將問題的範圍縮小，進一步實際地評估事

情真正會發生的走向。我們很常在焦慮當下，把事情的嚴重性過分地放大，所以

這時候就應該冷靜地釐清事實，把想像中的嚴重程度降低，並且聚焦到具體事實

上。如此一來，我們所焦慮、擔憂的問題就不會像一開始那樣龐大而複雜。 

步驟三: 找到最佳的作法 

    在前一個步驟中，我們縮小了問題的範圍，並且學習到別讓自己因為焦慮投

射出來的巨大陰影而分心和害怕。現在，我們應該從不同的制高點來檢視問題的

情境，並且請教我們崇敬或是信任的人，請他們提出有建設性的建議，進而加入

解決的方案中。這麼一來，我們就替自己創造出了更多不同的選擇。如果我們能

用開放選擇的心態去回應恐懼或不確定性，我們就能越快重新調整心智選擇出最

佳的回應模式。 

步驟四: 展開行動 

    最後一個步驟，學習釋放我們自己，脫離困住我們的泥沼，往新的方向前進。

在前三個步驟中，我們已經重新標籤了焦慮的問題，並且具體化問題真正值得關

注的部分，然後，求助有經驗的人，得到從各種角度分析後的解決方法，此刻，

我們應該勇敢地展開行動，去處理讓我們焦慮的源頭。就算有再好的想法，呆坐

在原地是無法改變一切的，唯有採取行動，才能徹底改善我們的生活。在反覆的

練習過後，我們學會跳脫無助益的思考模式，進而使用更為恰當並且精確的觀點

來面對人生中每一個問題。 

遠離焦慮，重新讓自己的人生展現美好 

     當我們學會降低深陷焦慮情緒中的恐懼時，我們會發現如果能少花時間去

煩惱一些不必要的問題，我們就能更自由自在地運用時間在與他人的相處上。當

我們學會打開視野，從狹隘的危險中逃離，人生也就會更加開闊。其實美好的人

事物一直都在我們身邊，只是過去我們太容易被焦慮所左右，沒有喘息的空間與

時間去欣賞人生中喜悅的時刻。長期的焦慮會使我們寂寞、覺得被孤立，讓生活

被覆蓋在愁雲慘霧之下。只要我們能夠從焦慮中解脫，會讓我們有更多心思去關

懷這個社會，也更加願意去關懷身邊的人們。我們不僅是自己生理與心靈的守護

者，也能感染整個社會散發出正向的美好氛圍。 
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