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當焦慮來敲門~學習共處與成長 

撰文/游賀凱 

 

在大學中學習的你，每一個學期都是新的開始，除了喜悅、興奮之情，可能也感受著某

些不確定、陌生，以及……焦慮。 

 

會不會，你有一個小小的聲音在問著自己：「是不是只有我會焦慮？」 

會不會，你也有一個嚴厲的聲音在指責自己：「是不是我不夠好？」 

 

希望你知道，這些答案，都是─「不是」。 

 

看著身旁的同學們，你可能會覺得自己真的能夠像其他同學一樣自律，安排好學習與生

活計畫嗎？或是，同學各個面向的表現都那麼出色，而自己似乎怎麼努力也追趕不上？我現

在讀的科系是合適我的嗎？ 

 

這些帶有不確定性的問題都很真實，同時，也可能讓我們感到焦慮，而這些不安、緊張、

擔心的感覺並不好受，會讓我們很想要趕快擺脫它，但焦慮的出現，必然有其重要的理由。 

 

一、焦慮，是帶來成長機會的訪客 

《焦慮使用說明書》中提到：「焦慮是戰鬥或逃跑反應(fight-or-flight reaction)的一部分。

透過祖先的遺傳基因，我們天生就有這種感知危險的反應，而祖先也是因為得到先人的遺傳，

這可以一直追溯到靈長類動物，是物競天擇(nature selection)的一種方式。這個反應帶來極高

的效率，讓一個靜止的生物轉換至快跑或戰鬥的最高潛力。」 

 

當你感到焦慮的時候，是你的身心正在幫助你更有效率的行動，而這些時刻也代表你重

視某些事情，想要為此努力付出。《凝視焦慮》一書更指出─「高度焦慮的存在經常代表了

高智商、高活力，以及自我成長的能力。」 

 

於是，當每一次的焦慮來敲門，我們越是接納它，並且以合適的方式對待它，焦慮就越



NO.292 
國立臺灣師範大學-學生事務處學生輔導中心  

114-1輔導專頁 

2 
 

有可能是帶來成長機會的訪客，而非造成困擾的不速之客。 

 

二、與焦慮共處的友善方式 

1.接受焦慮的來訪，不要逃避或對抗。 

有時我們很想逃避那些讓我們難受的事情，這完全可以理解，但是當我們越是逃

避這些焦慮的狀況、物件、情緒，焦慮就越容易增長，也強化了「逃避與焦慮」之間

的連結，而形成長期的困擾。 

 

當你不急著逃避或對抗焦慮時，而是逐步面對，焦慮將會來了又走，你會發現，

很多時候原本讓你害怕的事情，其實沒有你想像的那麼可怕。 

 

2. 試著在焦慮時，依然行動。 

當我們一直想著擔心的事情，越想越害怕的時候，我們並不容易轉變思緒。但我

們仍有選擇，在焦慮尚未止息的時候，我們依然可以進行自己的行動。 

 

身體的行動一方面能夠影響我們的思緒，另一方面也能夠透過身體的行動，將自

己在焦慮狀態中已經提升的能量，以有創造性或建設性的方式釋放出來，讓過高的能

量能夠在釋放之後回到平衡，幫助自己慢慢平息。 

 

3. 對待自己，請像對待朋友一樣溫柔。 

我們都有過表現不好或犯錯的時候而自責的經驗，同樣的，在焦慮的時候，責怪

自己為何焦慮，或是批評自己的焦慮反應，都是一種對自己的懲罰，而懲罰，從來只

會造成更多的逃避。 

 

這種時刻，請你不要責備自己，而是友善地告訴自己：「沒關係，這很正常，我

會慢慢變好。」就像是你最好的朋友在焦慮時，你會溫柔陪伴他，那麼，請你也以同

樣的溫柔對待自己，像是對待最好的朋友那樣。 

 

4. 成長之時，也照顧好自己的身心。 
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焦慮可以讓我們成長，只是有時候我們忙著適應，卻忘了最基本的事情—好好照

顧自己，讓身體恢復氣力，也讓心理滋養彈性。 

 

給身體一些疼惜：好好睡覺，讓大腦休息與充電；動一動身體，每週進行幾次有

氧運動；與親友面對面聊天，與人情感連結。 

 

給心理一些空間：偶爾在睡前或吃飯時遠離手機一下；接受自己的限制，試著拒

絕負荷不來的事情；在行事曆上安排休息時間。 

 

5. 開始，但不急著完成。 

當手上的任務感覺很有壓力的時候，試把它分成小階段的任務。進行小任務會比

較沒那麼痛苦，會讓你更有機會持續前進，而完成最終目標。例如：「我要準備期末

考」變成「今天讀一個章節」、「我要做完報告」變成「今天先找一篇資料」。 

 

只是完成事情的時間可能會比預期的時間久一些，所以請多給自己一點支持和耐

心，面對焦慮，我們同時也在練習擁抱不確定。 

 

三、這一次，允許自己疼惜。 

聽見焦慮來敲門，你總以為自己是不是哪裡沒有做好，需要做得更多？ 

 

他來，一直是為了保護你免於更多、更大的危險，他來，一直是為了你的安全，

而竭盡全力的提醒，但他不是故意的，他就是焦慮而已。 

 

這一次，你邀他進來坐坐，也聽聽他的訊息。 

這一次，你練習對自己說：「我看見你很努力了，我知道你有多在乎。」 

這一次，你疼惜自己的在乎與努力。 
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