管理壓力
管理壓力的方法

1.建立時間管理的觀念

時間的重要不在"量",而是"質"的要求,善用片刻的時間,

一樣能成就大事業.

2.選擇最適合的角色

角色的衝突是難免的,確認自己最想要、最適合的角色,

讓自己扮演起來得心應手,才能降低心裏內在的緊張和角色的

壓力.

3.建立角色優先順序

生活中常要扮演許多的角色,根據不同的時間、環境,排列

出角色重要性的優先順序,再去拿捏輕重.

4.放棄完美主義的想法

在角色多元化的社會裏,過分完美和理想化的作法,除非有

相當充沛的外在資源和支持體系,否則將帶來相當大的壓力,徒

增痛苦.

5.學會忙裏偷閒

利用一段時間,找一個讓自己休憩的空間,轉換心情,讓生活

壓力暫拋一邊,再面對時,您會做得更好、更出色!

