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                    第十一講第十一講第十一講第十一講        壓力管理和精神健康壓力管理和精神健康壓力管理和精神健康壓力管理和精神健康    

簡介簡介簡介簡介 

這是一個關于應對壓力問題的話題。來自身心健康社的同伴支持服務工作者 

Peter 介紹了他們的同伴支持服務，幷强調了優勢模式這一工作理念。這個理念

主張，每個人都有他的潜力和優勢，而 Peter所從事的同伴支持服務工作就是幫

助精神疾病經歷者發現和發揮他們的潜力和優勢。在隨後的時間裏，Peter同 Ivan

和 David一起結合他們自己的移民和留學經歷暢談了壓力對精神健康的影響，壓

力産生的原因以及如何應對壓力。由于他們有著非常相似的經歷，所以會談輕鬆

活潑，內容淺顯易懂，而且，由于 Peter 和 Ivan 都具有心理學的專業背景，談

話之中不乏心理學層面的精彩分析，令人信服，印象深刻，相信您會有所收益。 

 

 

Ivan: 

“開心行動”，“我和你一樣有愛心，希望你有愛我的心”。聽衆朋友，大家晚

上好，在這裏 Ivan還有 David呢，向聽衆朋友們說一聲“晚上好”。那麽，今

天我們很慶幸呢，聘請到另外一位，我們的好朋友，對不對？（David：我們的

嘉賓，客人，也是好朋友）。Peter, 能不能先讓您自己介紹一下？ 

 

Peter: 

好，大家晚上好，我是 Peter。我現在 Mind & Body工作。我是一名 Peer Support 

Worker，就是同伴支持工作者。我加入 Mind & Body是在今年的二月初。我個人

認爲，Mind & Body 是一個很好的、提供精神健康服務的組織，它是一個 NGO，

一個非盈利性機構。當時我看到這個招聘廣告上的信息，就是它希望找到工作人

員，這些工作人員自己呢，要有過精神健康方面的經歷。 因爲，他們認爲，我

們的老闆，雇主，Jim先生他認爲，有過這樣經歷的人可以更好地幫助其他患有
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精神疾病的人。我本身就是一個學心理學的學生，所以，對于我來說這是一個很

好的機會。我在留學經歷的過程中經歷過很多壓力，我可以用我處理這些壓力的

經驗去幫助其他的患精神疾病的朋友，特別是我們說國語，說普通話的朋友。 

 

David: 

順便說一句，就是在上周四的時候，Peter還發表了一篇文章，叫《伴你走向康

復之路》，發表在上周四的《紐西蘭中文先驅報》。另外，《紐西蘭信報》和《紐

西蘭鏡報》都有同樣的文章。在這篇文章裏面，Peter 主要介紹了 Mind & Body

的服務情况，大家如果感興趣的話，可以看一看。 

 

Peter: 

對，我今天剛剛看到這個文章。我主要介紹了我們公司提供服務的一些情况，還

有，大家如果有興趣的話，怎麽樣給我們打電話，怎麽樣可以獲得這些服務。如

果大家有興趣的話，可以給我們打電話。我們的電話是：630 5909。我們的工作

人員會在 24小時之內跟你們聯繫。 

 

Ivan: 

那樣，Peter，據我所知，這個 Mind & Body創辦接近 8年了吧？（Peter：8年）。

那麽，剛才您提到其中一件事情非常重要，就是，您對這份工作的想法。每個人

都會面對一定的精神壓力的問題，所以，您的工作就是透過自己的經驗去克服碰

到的壓力，從中增强自己的精神健康意識。所以，當您在和其他精神疾病經歷者

合作時，就可以運用您所學到的技巧，更恰當地幫助這些人。 

 

Peter: 

去幫助他們更好地恢復，幫助他們更好地融入，或者說是重新融入社會。您看我

們公司的哲學，或者說我們公司的這個主導思想就是儘量地發現患者身上的潜
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力，我們叫做 Strength Model，我們公司的這個哲學思想就是 Charles 的

Strength Model 。我們認爲呢，每個人，不管是精神健康正常的人，還是有精

神健康疾病的人，他們實際上很多都有這樣那樣的潜力，他們的長處。 

 

比方說，像我所認識的一位顧客，他的雅思考到了 6.5分，這是我前不久剛剛認

識的一位中國顧客。這是一個女孩子，她大概只有 25 歲左右這樣子。她已經順

利地找到了一份工作，一個 Kiwi 公司的工作。其實她在留學當中，應該是非常

非常優秀的，但是，她自己對自己却不滿意。結果，時間長了以後，她沒有同家

人交流，同朋友交流，就變得比較抑鬱了。我覺得，這是一個很典型的例子，你

看她，當我們幾個人談話的時候，她能够把我們說的東西都記錄下來，這確實是

一種非常非常不錯的能力。您看我們在語言學校讀書的時候，還有在大學裏讀書

的時候，不是每個人都能把老師講課的內容記錄下來的。這實際上需要很强的能

力。這個女孩子非常不錯，在家裏，她會做飯，會照顧她親戚的小孩兒。 

 

David: 

剛才 Peter 說到，就是 Strength Model，就是通常講的優化模式，或者叫優勢

模式。 就是說，每個人呢，都有他的優勢和潜力。但有些人意識不到這種優勢。

那麽，在這種情况下，就需要其他人的幫助，幫助他認識到這一點。那麽，我的

理解就是，Mind & Body的這種哲學或者這種理念，就是要幫助有精神疾病經歷

的人來發現自己這樣的優點。 

 

Ivan: 

對，因爲我們每個人都有不同的長處。我還想從另外一個方面談一談。我們華人

通常比較謙虛，就是自己做得已經很好了的時候，也不一定滿意。那麽，通過這

個 Model呢，中文怎麽說？（David：模式），通過這個優化模式呢，當事者就會
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更肯定知道自己的長處在哪裏。Peter剛才給了我們一個很好的例子，就是這個

當事人本身在學習呀，甚至在其他方面的能力都很强。但有時候，因爲社會的不

瞭解，總把精神疾病和個人的 IQ 聯繫在一起，其實，這是兩碼事。因爲精神健

康基本上跟智商沒有任何關係。 

 

Peter: 

其實，還有一種說法，就是一些患精神疾病的人，他們在很多方面往往更具有天

賦。你看，那些很多偉大的藝術家，像梵高這些人。梵高，據我所知，他患有强

迫病。他可以想到平凡人想不到的東西，看到平凡人看不到的東西。由于他能够

想到平凡人想不到的東西，看到平凡人看不到的東西，所以說，讓他擔心的東西，

讓他痛苦的東西，也就更多。 

 

還有一個情况，就是我們提到過的同性戀。同性戀，其實他們也是一群人，我看

到過李銀河在國內寫的一本書，他說同性戀者是離上帝最近的一群人。因爲，他

們也可以感受到普通人所感受不到的東西，他們可以同時感受到男性和女性，所

以，他們更加敏感，而更加感受到更多的痛苦。實際上從另外的一個角度來說，

我剛才說的，我們可以這樣認爲，就是說患有精神疾病的人，他們實際上，優點

非常尖銳、突出。他們不像是普通人那樣埋沒在一個大的範圍之內，他們有棱有

角，他們棱角可以說是非常漂亮，但有時候，對他們也自己造成傷害。 

 

David: 

再一個就是從另一個角度說，比方說，一個智力非常低下的群體，它患上這種疾

病的可能性也許還會相對小一些（Peter：有可能）。因爲，他們接受外界的東西，

反應可能慢一點（Peter：接受的刺激少一些）。 
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Ivan: 

而且，Peter也提起一個特別有興趣的一點，就是關于同性戀的問題，因爲我相

信，如果聽衆不曉得的話，有些人會覺得同性戀跟精神疾病是有關的，實際上，

同性戀同精神疾病是完全無關的。同性戀是關于性取向的，幷不是精神疾病。 

當然，同所有人一樣，有些同性戀人士會患有精神疾病，但其主要原因是社會造

成問題，是因爲社會對同性戀者的歧視態度，而造成當事人對自己本身身份的懷

疑和壓力，所以，這也是我們“開心行動”一再强調的，就是外在因素的影響是

影響人們精神健康的壓力。那麽今天我們呢，在開始了這個非常有趣的討論之

後，我們必須向聽衆朋友們說說今天的話題是什麽，David ？ 

 

David: 

我想繼續探討一下壓力問題吧。 

 

Ivan: 

所以，我們今天討論的主要是壓力問題。我們三位都是從其他國家來到紐西蘭

的，同絕大多數聽衆朋友們一樣，都面對著不同的壓力。所以，今天呢，我們希

望跟聽衆朋友一同分享我們的經歷，同時討論怎麽排解壓力。 

 

David: 

這是個問題，因爲可以說壓力問題吧，所有移民共同面臨的問題。我這裏說的移

民是從廣義上講的，包括留學來這裏的，實際上是到達一個新的自然環境、社會

環境居住的這樣一個群體。可以說，每個人都面臨著基本相似的壓力，當然有的

人，抵抗壓力的這種能力可能很强，而有些人就可能弱一些。（Ivan：對）。 

 

Peter: 

比方說，一個來自中國大陸的留學生，會有許多方面的壓力，比如說，經濟方面

的壓力，因爲大部分留學生的家庭幷不是很富裕的，然後，學習上的壓力，過來
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之後呢，對新的環境的適應，新的環境，包括文化上的、語言上的等等。這些壓

力統統加起來，對人産生了很負面的影響，我有一些同學，據我所知，他們都面

臨著很大的壓力。 

 

我認識一個同學，她是 AUT的一個女生，我不想提她名字，她的壓力非常非常大，

達到什麽程度呢？就是會出現幻覺、幻聽。您看看，這就是我們的留學生，面對

壓力後所導致的結果。回憶我自己呢，我自己讀書的時候，我也面臨著很大的壓

力，有時候，我晚上睡不好覺，特別是在考試之前。因爲我又要學習，又要打工，

實際上時間不是很够用。另外，可能我們中國學生，或者是整個東方的學生對自

己學業上的要求都非常高，您看那個，我看到很有趣的現象，當我們上大課，老

師在發成績的時候，那人家島人學生拿到了一個“C”，我這裏沒有別的意思呀

（Ivan：您只是打個比喻）。他們拿到了“C”就非常高興了，非常滿意了，互相

這個慶祝呀，祝賀呀，但是，我們華人學生好像只有拿到“A”，覺得才能够告

訴大家，我拿“A”了，能够很高興。所以，您看我們華人學生，自己就讓自己

處在一個很大的壓力之下。而我們的文化，您看像中國人、像印度人，我們又不

喜歡參加體育活動。其實，體育活動，或者社交活動，是一個很好的排解壓力的

方式。所以，我們在這個新的國度，一個是面對著不同的壓力，一個是沒有朋友，

沒有 Social Network，叫作社交圈子吧。這是一個很負面的影響，您覺得呢？ 

 

David:  

是這樣，剛才您談到留學生問題，實際上，從某種意義上講，我也應該算作是一

個留學生。儘管我是拿到了居民身份，來到紐西蘭的。但我也經歷了學習上的困

難，實際上和大多數留學生是沒有什麽區別的。（Peter：走的是同樣的道路）。

我想作爲一個留學生，他面臨著很多壓力，我同意您剛才所說的，面臨著方方面
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面的壓力，一個您說過，經濟方面的壓力，那麽，有些家庭可能比較寬裕，或者

很寬裕，但對于絕大多數留學生來講，他在經濟方面的壓力還是很大的。（Peter：

對，還是要精打細算的）。再一個就是人際關係方面，比方說，原來的時候，您

本來是個學生，自己身邊有父母親朋，那麽，到這來，您自己完全從零開始，建

立新的人際關係，這也是一個不小的挑戰。再一個通常我們講的，我很贊成您所

說的，就是這個期望值。過高期望值來自于文化本身，就是自己本身對自己的期

望就高，要求很高。（Peter：對，對）。再有就是想對家長有個交代，家長沒事

就打個電話，“你得好好學習”。所以，這方面的壓力也是很大。再一個就是學

習本身（Peter：學習本身）。 

 

學習本身，從我個人經歷來講，包括現在，儘管我學習已經結束一年了，但我現

在還有這樣的想法，就是“我下决心不想再學習了”（Peter & Ivan：哈哈哈）。 

 

Ivan: 

我想起來了，David 的想法，其實，我一直在考慮我想不想要繼續學習。因爲其

實，學習的壓力真的是很大。這也是，我們爲什麽今天討論這個課題的原因。因

爲很多時候，我們會做很多事情，就認爲這是很多人都做了，爲什麽我們不能做，

對不對？所以說，打個比喻就是，課業上的壓力，還有這個就是到了一個新國家，

David有這個經驗，我本身也有這個經驗。我跟 David在前幾天，好幾次在聊天

的時候，還曾提起，就是當國際留學生的時候，您真的不能够隨隨便便地就把您

這個考卷子給挂了，因爲一張考卷子就是兩千塊錢（Peter：哈哈哈），所以，就

是因爲這樣，你怎麽挂得起。這樣就會造成壓力，我想在這裏就有一個非常重要

的信息，就是給聽衆朋友瞭解的是：我們給的只是一些例子，可是這些例子都是

活生生的。我們做好多事情有時是爲了我們父母，有時是爲了我們自己。可是，
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每件事情，我們做了，都可能造成一定的壓力。而怎麽樣去面對和克服這些壓力

呢？這是非常重要的，對不對？（Peter：這是一個非常有技巧的事情）。所以，

我們剛才提到壓力，也給了聽衆活生生的例子。那麽，想我們今天來到這裏 – 開

始做節目的時候。David，我記得我們倆同樣都有一定的壓力，那麽，小的壓力，

通常都是一件好事，因爲，可以幫助您更積極地去做一件事情，可以，我們在這

裏談的是可能直接影響到您的睡眠、飲食習慣或者是因此而造成了心理的陰影，

就像剛才 David說的那樣求學的事情，所以，我們會繼續跟聽衆朋友分享你們用

什麽方法緩解壓力，當然，我也會同聽衆朋友們分享。Peter，您先開始好不好？ 

 

Peter: 

好。我的主要經驗，參加體育活動是一個非常非常好的調節壓力的方式。從兩方

面來說，第一個是我個人的經驗，當我比方說有很大壓力的時候，或者是很難受

或很高興的時候，我出去長跑，大概半個小時吧，然後有時候去打球。長跑之後

您會流汗，呼吸會加快，新陳代謝會加快。我個人體會，就是您經過長跑之後呢，

流過汗之後呢，您的身體就好像從內到外被洗了一遍一樣，您會感覺到很清新，

很輕鬆，會感覺到很有精神。體育鍛煉之後的這種感覺，不是您連續工作一天、

兩天、三天后那種累法，鍛煉之後，您的肌肉可能覺得很累，但是您的精神會有

一種很振奮的感覺，這是我個人的經驗。然後，我從書上得到，就是當人在做體

育活動的時候，身體會分泌一種荷爾蒙，一種激素。這種激素可以緩解人的壓力。 

 

這是一方面，另外一方面，如果有時候，我想用另外一種方法調節我的壓力的話，

我會這樣，就是說自己思考自己的資源，比方說，我的資源，比方說，我有多少

錢，我有多少時間可以做事，然後，我會想到，仔細考慮我自己面臨的困難，我

就比較一下我的資源，我手頭上的資源，是否足以應付我所面對的困難，就是您
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要非常非常理性地把您的資源和困難想清楚。這樣的話，您就不會覺得有很大的

壓力。任何事情，您就會找到一個頭緒，從頭開始做起。我們當時在學校讀書的

時候，我們學到過《健康心理學》。《健康心理學》講到人爲什麽會有壓力。它說，

壓力就是您自己對自己的要求和您發現，請注意我用的詞“發現”，和您發現您

所擁有的資源這個中間的差別太大。爲什麽，我要强調“您發現”呢？因爲，實

際上您有很多的資源，只不過您自己不清楚而已。所以說，在這個時候，您需要

冷靜地把您自己擁有的資源弄清楚，然後您會發現，我有很多各種各樣的資源，

我有很多時間呢，或者我有很多潜力還沒有發揮出來，可以去克服我所面臨的困

難。這樣的話，壓力會小一些。這就是我的經驗。 

 

David: 

非常好的解釋呀，就是發現您自己的資源和您自己實際上所面臨的困難之間，它

有一個距離。 

 

Peter: 

對，它總是要有一個距離的。問題是您怎麽想辦法縮短這個距離。 

 

David: 

有的時候，實際上您已經具備了克服這種困難的資源，但由于您沒有“發現”，

或者您沒有很好地組織起來，您同樣會感到壓力。 

 

Peter: 

對，所以，您不知道，您感到有壓力（David：無從下手了）。哎，一團亂麻就是。 

 

Ivan: 

所以，就是說，我只是心裏急著想要達到一個目標，而忽略了必須退一步，看到

我身邊擁有什麽樣的資源，可以使我達到這個目標。所以，我不需要過于擔心去
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達到這個目標，我需要看一看，我身邊有哪些工具可以幫助我。 

 

Peter: 

對，是這樣。我們中國有句古話叫做“人無遠慮，必有近憂”。但是在這種情况

下，您需要把眼光稍微拉近一點，看到您身邊，您現在確實擁有的東西。不要想

得太遠。因爲想得太遠，目標太高您就會覺得難受。就會想：“天哪，我達不到

這個目標了”。 

 

David: 

這確實是一個應對壓力的一個技巧。說到這裏，我想到古希臘哲學家蘇格拉底講

的一句話，叫做“要認識你自己”，那麽，中國古代的話，叫做“知己知彼”

（Peter：百戰不殆），認識您自己，掂量您自己處于一個什麽樣的位置，什麽狀

况，有哪些資源，這個確實是很重要的。那麽，剛才 Peter講到的，怎樣應對壓

力的問題，我自己的做法同他的做法很相似。 

 

我一般不跑步，一般都是走。有時走半小時，有時走一小時，這個是基本堅持經

常的。再一個就是在周天的時候，我喜歡爬山。我也感覺到，這個方法對緩解壓

力有好處。剛才 Peter講到了，體育運動後的那種輕鬆感覺，我也是深有同感的。

而且，有一次，我在看電視的時候，看到電視裏在介紹中國大陸的一個登山運動

員，采訪他。他說一句話，他說，當主持人問他，“您爲什麽喜歡登山運動？”

他回答說，一個是登山本身具有挑戰性，另外，他說，當我從這個高山上下來，

從缺氧的地方到富氧的地方之後，渾身那種輕鬆、清新感覺是任何局外人所體會

不到的，整個身體像透明的一樣，那一種代謝，高水平的代謝狀態。他說，別人

是無法體會到的。我雖然沒有爬過專業運動員爬過的大山，但爬小山後的感覺同

樣妙不可言。 
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Ivan: 

在這方面，我相信，我要像兩位多多學習了。其實我本身是蠻喜歡運動的，可是

因爲我找藉口，例如天氣的問題等等，所以我排解壓力的主要方法就是看電視。 

 

Peter: 

您是一位畫家，您會畫畫。這個應該也可以排解您的壓力。 

 

Ivan: 

對，我曾經有一段時間，因爲是在學習假期，我可以利用那段時間繪畫。可是我

目前放鬆精神的方式呢，就是看笑話片（David：這也是一個辦法），也是一個辦

法。因爲，每個人的情况都不一樣，愛好、經歷都不一樣，不一定每個人都運動

啊，爬山呢，不一定每個人都得跑步，繪畫本身也是一個值得推薦的方法。因爲，

衆所周知，多笑也是一種療法（Peter：宣泄）。還有，就是工作過後回家休息。

回到家後呢，我家裏有兩隻小猫，那兩隻小猫也是弄得我心情蠻愉快的。這些都

是我們日常生活會嘗試做的事情。可是，有意識地去做和無意識地去做（Peter：

效果是不一樣的），效果會不一樣。 

 

Peter: 

還有很多人，他們排解壓力是吃東西，拼命地吃東西。然後畫畫，唱歌也可以排

解壓力。反正是各種各樣的方法。我記得，最開始我們留學的時候，我們四個人，

當時是三個男生，一個女生。當時都面臨著升大學的壓力，要考雅思，三個男生，

每次吃完飯之後都要唱歌，每個人都自己唱歌，自己唱自己的。那位女士有一次

說了一句話很搞笑，她說，住在這個屋子裏面的每一個男生都要唱歌，我們當時

自己沒有意識到，其實唱歌就是在排解自己的壓力。現在我回想起來，才知道，

噢，原來是這樣。 
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Ivan: 

那蠻有趣的（Peter：哎，蠻有趣）。 

 

David: 

實際上，就是說人本身就有這種能力，或者說有這種意識來調節壓力。（Peter: 

對，說的非常好）。 

 

Ivan: 

我剛才想到，Peter剛才提到非常好的重點噢，就是談到壓力的排解問題。但我

們說，這個壓力的排解呢，也有健康的方式和不健康的方式的區別。那麽，Peter

說排解壓力，同時您也應該看一看，這一些排解壓力的方式，是不是健康的，是

不是您在金錢方面能够應付得了的。如果打個比喻，就是說，我現在壓力很大，

突然之間，我就打算去買一件價值兩千塊音響器材。當然我會得到一定的享受，

可是，這種解除壓力的方法未必健康，對不對？ 

 

David： 

就會造成進一步的壓力。我覺得您提出這個問題很吸引人，很有趣。您比方說，

我在經濟條件很一般的情况下，爲了緩解壓力，就買了一張機票去一趟意大利，

旅游去。這可以，因爲，旅游本身也是應當提倡的，但要看您自己的實際情况。 

 

Ivan: 

對。因爲，因爲談到這個問題時，我就想到，就是上次文麗姐來到這裏跟我們談

論賭博問題的時候，她也談到，就是說很多時候，就是因爲工作壓力大的關係，

有些人想找時間緩解緊張，可是如果用賭博的方式來排解壓力，幷不是一件有效

的，或好的解决方式（Peter：甚至會帶來負面的影響）。 
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David: 

對，可能帶來負面的影響。就是說，如果把壓力當作一種“毒”，一個“問題”，

那麽，我們不能用以毒攻毒的方式，采取飲鴆止渴的方式來解决，必須采取健康

的方法來緩解，來放鬆壓力。（Ivan: 所以，這點是我們要强調的，就是要用健

康的方式）。 

 

David: 

像您說的那樣，比方說，吸毒、賭博，可能有時候能緩解壓力，但實際上，它能

造成更大的壓力，另外，對身體（Peter：會造成長期的影響和危害）。 

 

Ivan: 

因爲，這些都是屬于短暫性的排解方法。 

 

Peter: 

其實，這個不叫，我感覺到，這個不叫排解壓力。這個應該叫逃避壓力。 

 

Ivan: 

我贊成，我贊成。所以，“逃避”跟健康的形式是不同的。健康的方式，例如像

Peter跑步，David的爬山，都是同時可以接觸大自然的一種方式，對不對？ 

 

Peter: 

可以從大自然當中，我們中國的說法叫做“采天地之靈氣”，Ivan， 您是從馬

來西亞來的，您聽說過沒有？ 

 

Ivan: 

有。主要是看電影看到的。我想，我們在談壓力問題的時候。我們下面還可以給

聽衆朋友一些不同的例子，就是，在其它的情况下，壓力也會産生。我們從作爲

一個新移民或者一名留學生角度來探討壓力。如果從這個角度看，那麽，壓力就

可能還包括種族歧視的問題。那麽，我知道，據報道在基督城，還有但尼丁這兩
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個地方，種族歧視問題來的就比較嚴重一些。同樣，作爲留學生和移民，還有孤

獨的問題，文化衝突的問題，還有移民的問題，家庭暴力問題，語言障礙問題，

還有就是找工作的問題，這些問題林林總總都會造成一定的壓力。 

 

Peter: 

當它們加在一起的時候，壓力就非常大了。所以，我們要想辦法逐個擊破。 

 

David: 

一般來講，從移民的心理健康角度看，移民本身是一個綜合性的壓力因素，像

Ivan剛才講的那些，都是移民本身必須面對的問題（Ivan：對），像歧視呀，包

括像工作方面的壓力，文化上的衝突呀。最常見的，比方說文化上的衝突，年齡

不同可能面臨的困難程度不一樣，中年人不一樣，老年人也不一樣，但實際上不

同年齡群的朋友都面臨這樣的問題，就是他們的文化衝突。同樣一件事情不同的

價值觀可能做出截然不同的價值判斷，所以在實際生活中，根據華人文化可能這

樣做，而根據當地的文化却要那樣做。作爲青少年，他們的價值判斷受到來自父

母這方面的以及當地同齡人兩個方面的影響，那麽他們怎樣做决定呢？這個事

情，往往就出現價值觀上的這種衝突，這實際上就是一種無形的壓力。 

 

Ivan: 

而且，在不同的年齡層次上的人們，他們對不同的文化，態度肯定不一樣。因爲

我就知道很多，比較年輕一代的，他們是跟父母移居到紐西蘭的，他們的家庭教

育方式跟學校的教育方式有可能有一定的差別，所以有個適應的問題。另外，年

齡大的也不一定容易。我今年 30多歲了，我剛來到紐西蘭的時候，接近 30歲喲。

當時，我就曾覺得年齡越大，就越容易適應不同的文化背景。可是我發現其實挑

戰比我原來的想像要大得多。當然，這也造成了一定的壓力。 
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我舉個例子，上個星期六，我收聽了 BBC中文電臺的一支舊歌，有中文和廣東話，

當時就無形中喚起了我一股一股的思鄉的感覺。雖然，有時感覺上不是那麽非常

明顯，可是突然之間，您聽到鄧麗君，這些我跟她們一起長大的歌星的歌的時候，

就感覺馬上不一樣了（Peter：就有帶您回到了自己故鄉的感覺）。哎，當然，這

幷不是一種壓力，可是，在潜移默化，剛才我們說到的孤獨問題，文化上面差异

的問題，很多時候，我們幷沒有察覺到，我們來到一個新的國家裏面，我們看不

到我們平時看到的華文招牌、店名、華文街道的名字，聽不到，我們平時聽慣了

的廣播電臺，看不到我們平時看慣了的東西，忽然之間，您感覺您很陌生，您所

熟悉的東西突然之間都不見了。所以，就往往有一種失落感，這些失落感也會造

成一定的壓力。 

 

Peter: 

對，因爲人是一種社會動物，所以，來到一個新的國度，我們確實缺少外界的這

種聯繫。外界的聯繫，對我們來說是一種刺激，聲音也好，光也好，看電視，聽

音樂，這些都是刺激，當我們突然到來一個陌生的環境，這些刺激突然都沒有了，

我們當然就會覺得不舒服。我想，這是一個很簡單的道理。您看我有一個感受，

就是，我原來當留學生的時候，我自己沒有電視，當然也看不到中文的電視臺，

但是，當我去朋友家做客的時候，他們可能有中文電視，比方說鳳凰衛視或者是

中央電視臺。您突然一下聽到電視裏面講中文，您那個時候就會感覺到精神爲之

一振呢，您知道不，就那種感覺。 

 

David: 

那實際上，剛才您說的思鄉也好，或者您看到或聽到中文心頭一振，就說明，從

廣義上講，它也是一種文化衝突。現在您所接觸的物化的文化，或者精神方面的
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文化和您在心理方面原來熟悉的那種東西，已經是不配了（Peter：不配了）。在

這時候，突然産生了一種思鄉之情，一種思鄉之情由衷而生，油然而生。這實際

上，也是文化衝突的另一種形式的表現，這是從廣義上講的文化衝突。 

 

那麽，更常見的一種文化衝突，就是剛才我講的無所適從，不知道怎麽做。做一

件事情，不知道這樣做對呢，還是那樣做對，所以，往往很難選擇。那麽，從我

個人親身體會來講，我們三個人中，我年齡相對大一些。年齡大一點的，或者說，

比我年齡更大一點的，他的表現往往是不願意接受當地的文化，很反感當地的一

些習慣和一些做法（Peter：或者說，接受起來比較困難）。那麽，具體點說，舉

個例子，就是很不願意接受當地的習慣，就講吃的方面吧，這也是一種文化吧。

吃的方式，比方說一塊肉，或者一種蔬菜，我希望怎樣吃，怎樣做，但是，它却

是這種方法做，不習慣。噢，我突然想起來了，比方說，我過去習慣來講，請客，

相互之間你請我，我請你這很正常。但到這來之後，就是我幾次經歷了這種情况，

都是自己付自己的，當時我非常不舒服。我理解，這是文化背景不同了，但我很

不舒服。最初我原來在 2004 年的時候，在一個議員的辦公室實習，後來快到結

束的時候，大家正好，他們工黨的幾個議員的辦公室的工作人員出去搞個活動，

吃個飯。而且特地走了很遠，到了一個叫“水晶山”的地方，好像規模還很大，

所以我也跟著去了。當時我就想，看一看他們的場面有多大。但到了之後呢，却

簡單得出奇，都是一個人要一份飯，都是自己 Pay自己的。我就想，這叫什麽一

起吃飯呢（Peter：這叫各吃各的，哈哈哈）。這實際上也是一種文化上的衝突。 

 

Ivan: 

那我覺得 David提到了一個非常有趣的課題，因爲，我覺得所謂的壓力，來自不

同層面，有一些可能是比如說功課呀，金錢方面的壓力，可能來的比較明顯一些。
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可是一些潜移默化的改變，比如一些日常生活習慣、生活方式的改變。我能够瞭

解您所說的，因爲即使我們是從馬來西亞來的，我們還是在文化上有同樣的習

慣，比方說，這次我請您，下次您請我之類的。可是，這裏就是你付你的，我付

我的。這些通常會造成我們心理上的一些不習慣，彆扭。 

 

David: 

現在，我理解了，這種不習慣是因爲不同的文化所造成的。接下來我要談我自己

的觀點，就是怎樣面對，我想，首先應該有一種開明的態度。假如我不理解，對

我的傷害可能更大。我知道了，我理解了，噢，這是因爲文化的不同，我應該學

習和改變。 

 

Peter: 

對，David ，您說的很對。我們不理解，就會傷著我自己，別人沒事，自己受傷

了。我看過一本書，上面有一段話，很有意思。它說人爲什麽會有壓力，人爲什

麽會有精神疾病，就是您希望別人都跟您想的一樣，所以，您就會有壓力，有精

神疾病，這是一個很大的原因。像 David您剛才說的很對，如果我們有一個開明

的思想，有一個包容的思想，這個中國話就是海納百川，或者叫條條大路通羅馬，

或者叫做求同存异。如果我們能够做到這樣的話，我覺得壓力會小很多很多。 

 

Ivan: 

Peter說到的是關于 Expectation ，就是關于您的期望的。因爲很多時候，壓力

的産生是因爲我們所期望的，跟現實有一段距離，而這個距離使您産生焦慮感。

另外一個原因就是您突然之間您所能控制的事情。就是像考試一樣，最緊張的原

因是因爲您不曉得您會及格或不及格，您不能够 predict outcome（預見結果），

由于您無法控制您的考試結果，所以，您同樣感到有壓力。 
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Peter: 

所以，當時，我後來總結出一個辦法，就是如果您覺得考試會給您帶來壓力的話，

那就迫使您好好學習，天天學，天天認真地學，這樣就把最終一刻的壓力爆發，

緩解到每一天。例如，我每天要學一篇課文的話，然後到了最後，我可以考個好

成績，那麽，我每天必須要學習一篇課文。 

 

David: 

我對付這個考試，這種壓力的辦法，當然是我個人的體會就是我叫它“直接目的

法”。 具體說，學習有兩種態度，兩種方式。一種是，我真想把知識學到手，

把自己的能力提高了，這是一種方法，您能做到的話這是最好不過的了。但是，

如果您本身壓力太大，做不到，我往往就是使學習直接針對考試。這樣，我用的

精力相對减少了，但是，還不影響考試的最終結果。實際上，不應該提倡學習圍

繞考試轉，但是，在您沒有辦法的情况下，您就是要退而求其次。所以，我的做

法是，先看一看老師怎樣要求的，我就琢磨怎樣對付他。 

 

Ivan: 

嗯，所以，這裏面還是有政策性和計劃性的，去把這個問題簡化。 

 

David: 

實際上也是像剛才 Peter說的，就是要掂量掂量您自己，您自己現有的資源，然

後就是您的目標是什麽（Peter：對），然後，怎麽把它聯繫起來，把您的資源動

員起來，組織起來，去實現您的目標。 

 

Peter: 

就是，最大限度地利用資源，這其實有回到了您剛才所說的“優化模式” 上來

了。相信每個人都有自己的長處，潜力，那麽，我們就要爭取發現這些潜力，就
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會達到您自己的目標。這樣您的精神疾病，包括壓力都會緩解，就會得到很大的

改善。 

 

Ivan: 

聽您這麽一說，我想到的就是我第一次來到紐西蘭的時候，上了第一堂大學的

課。還記得我當時坐在當時大學裏的大教室裏面，差一點哭出來了，因爲那一位

老師有很重的毛利人口音，所以，他的英文，我真的是一句也聽不懂。（David：

不知道說什麽？Peter：一樣，一樣，哈哈哈）。 

 

David: 

實際上，應該說，您的英文水平已經很高了。那麽，我在課堂上就是常常面臨這

樣的問題。有的老師可能講的稍慢一點，條理清晰一點。有的老師講得很快，而

且條理也不是太清晰。那麽，這一課下來之後，您不知道他說了什麽。 

 

Peter: 

而且，當您發現其他的同學，他們有說有笑，或者他們能够聽懂老師在說什麽的

時候，您就無形當中就會有更大的壓力。我有一個朋友，他說得很有意思，他說，

最初到紐西蘭來和同學一起上課的時候，或者當我們聽不懂英語的時候，那種感

覺就好像您和一群人在一起，突然，有一個人說，哎，您看天上有一個飛碟，但

結果您抬頭一看，什麽都看不到。哎，就這種感覺，您知道嗎？就是，您發現您

和大家不一樣。 

 

Ivan: 

對，因爲我們就是希望聽衆朋友們能够從我們今天的課題裏面瞭解到我們每個人

都會有壓力，都可能有精神方面的問題。我們都在精神健康方面工作，是精神健

康方面的工作者。可是呢，我們還是“人”，人本身都會面對生活上的不同難題，
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當然，同樣的，也像 Peter跟 David說的那樣，每個問題都有一個解决的方式。

很多時候，我的觀點就是“笨鳥先飛”嘛。我知道自己不是屬于學校能力很强的

人，所以，我想先別想到底會不會及格，努力地去學習，至少最終我會知道，我

仍然進行了最大的努力，也問心無愧。當然，天也不負我，就是還是拿到“C”

了（哈哈哈）。 

 

 

David: 

最終呢，就像您說的那樣，每個人都有壓力，那麽，在學習上也是一樣。最主要

的是，每個人都有不同的對付壓力的方法，最關鍵的是您要保持一種平和的心態。 

 

Peter: 

而且，你要善于發現自己，其實大家和您是一樣的，無論是在學習上，還是在生

活中，其實，每個人都會有自己的困難，所以，您不要覺得就我一個人有壓力，

就我一個人聽不懂洋人的話，其實，每個人都是這樣的。這樣，如果您能想到這

點的話，您就會好受多了。 

 

Ivan: 

所以，我們在這裏也想鼓勵聽衆朋友，如果您聽了我們今天這個課題裏面，有所

感受到話，大家當然可以打電話給我們推薦的兩個機構。一個是中文生命綫，還

有這個賭博基金會。這些號碼 David手頭上就有。 

 

David: 

這兩個號碼在我們每周四出版的《紐西蘭中文先驅報》上都有，大家可以看一看。

另外，在《紐西蘭鏡報》上都有相同的文章和廣告欄。問題賭博基金會的電話是

全國免費的，是 0800 862 342，0800 862 342。中文生命綫奧克蘭地區的免費

號碼是 09 522 2288，全國免費電話是 0800 888 880， 0800 888 880. 
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Ivan: 

大家也別忘了 Peter的工作單位。 

 

Peter: 

不要忘了這個機構，這個組織 Mind & Body。它真的是一個很好的組織。 

 

Ivan: 

他們的電話號碼是 630 5909 （Peter：630 5909）。如果您不會說英語的話，您

打電話的時候，只要說“Peter”。那麽如果找不到他，他們也會設法同您聯繫

（Peter：我們的工作人員會及時通知，然後我會在 24小時之內跟您聯繫）。 

 

Ivan: 

對，那麽，如果您不會說英語的話，因爲據我所知，接電話的通常都是洋人，

（Peter：說英語的）。就是說，如果您覺得英文方面有困難的話，您可以找朋友

幫您打電話，然後，把您的電話留下。 

 

David: 

或者，直接找 Peter也可以。再一個就是直接說出您的電話號碼。 

 

Ivan: 

對，（哈哈）。（Peter：對，很簡單）。 

 

Ivan: 

在節目結束之前呢，Peter您還有什麽其他的想法，想跟我們的聽衆朋友們分享。 

 

Peter: 

我想告訴大家一個統計數字，這個統計數字好像你們在以前的節目中已經提到

過。就是紐西蘭每四個人到五個人當中就有一個人在人生的某個階段會出現精神

方面的問題。另外一個呢，紐西蘭是西方發達國家當中，自殺率排第三、第四位
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的國家，所以，我們可以這樣想，就是新西蘭這個國家，生活相對來說，我個人

感覺，跟中國來比的話，生活節奏是比較慢的，在這樣的國家裏自殺率都這麽高，

可見，除了我們中國人之外，其他種族的人，包括白人，他們也面臨著很大的壓

力，他們也患有精神健康方面的各種各樣的問題。所以，我們對自己一定要有信

心。最後，我想告訴大家一點，就是精神疾病跟身體上的疾病是一樣的，是完全

可以康復的。 

 

Ivan: 

哎，謝謝 Peter。那非常感謝 Peter來到我們今天的節目。今天，我們談得特別

開心。（Peter：謝謝。）好，聽衆朋友，請在下星期繼續收聽我們“開心行動”

的節目。“我和你一樣有愛心，希望你有愛我的心”。聽衆朋友，謝謝。 


