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過年家人團聚，一同迎接新的一年，似乎洋溢幸福、充滿喜悅。然而，在這美好的時

刻，許多人面對相熟或不相熟的親朋好友，可能面臨著不同壓力與挑戰，其中，台灣

人的「面子文化」，時常是最常見的壓力來源之一，讓我們一同想想還有什麼方式，

得以提早應對。

過年的壓力源
1.他人期待成壓力
過年親友相聚，不免詢問彼此近況，詢問中就時常透
露著期待，期待健康、期待工作與感情穩定、期待小
孩長大、期待新的一年中取得更多的成就、更好的表
現。然而，在應對進退過程中，「要讓面子掛的住」
，這樣的期待很可能成為一種壓力，讓人感到焦慮和
不安，有時心情便會隨之低沉。

2.密切相處成情緒
過年家人團聚，同時也是難得密切相處之時，有時候
，日常瑣事與不同生活習慣，就會成為摩擦與情緒累
積的來源。同樣地，家人難得相處，有些必須要在「
大家都在」的場合才能說的難題（財產、人生規劃）
會再團聚時提出。再加上在家人面前需要「有面子」
，這些都會使情感容易波動起伏。

如何面對台灣的面子文化

　　台灣的文化中，「面子」一詞承載
著重要的意義。為了維護自己和他人的面
子，人們可能不自覺地付出額外的努力，
只是，這樣的努力有時可能成為壓力的來
源。過年團聚，正好就是「面子」最需要
顯露出、也最需要維護的時候。

1.我就是我
在面對團聚時刻與面子文化時，不要忘
記接受真正的自己，不要忽略自己當下的
情緒與感受。在面對過年壓力時，溝通仍然
是關鍵。與家人、朋友坦誠地表達自己的感受
和期望，若是對方仍有誤解或衝突，要能告訴自

己「我就是我」：我已然表達了、我已經盡力了、
我還是要把自己先過穩定。

2.預先建立求救系統
在過年期間，建立一個良好的支持系統很重要，若是與家人相處較有壓力，可能可以
提前與讓自己放心的親友討論「求救信號」。若是在過年與親友相處而感到失去自信
、沒有面子時，或許能透過「求救信號」，有即時簡單訊息或電話，可以在這時簡單
訴苦或抱怨、分享自己的感受，也讓對方適當給予支持與建議，這樣有助於減緩壓力
，讓自己少感受到孤單，也讓我們在過年時，更能安然度過！

3.練習說不，設定合理目標
春節是家庭團聚的時刻，我們可能會受到各種邀約和安排，此時，或許不要安排太多
忙碌任務、婉轉地拒絕一些不必要之事，合理分配時間，給自己一些休息的空間，會
對自己好一些，也能讓心情有機會喘息、得以放鬆。同樣地，面對親友強度較強的關
心或評價比較，面子不容易掛住。此時，心中也可以「練習說不」，不一定要全然接
受親友的期待與評價。依照過往與親友的相處經驗，若能事先想好可能發生的情境與
互動，減少自我在意的面子，也能減輕焦慮狀態，維持穩定情緒。

　　過年是一個值得期待的節日，而在面子文化之中，同時也是一個考驗心理韌性的時
候。在繁忙的過年期間，面對繁瑣的人際互動，不要忽視休息和放鬆的重要性，試圖讓
自己能有足夠的睡眠、讓自己有一段時間回覆情緒的時間與空間，並採取像是深呼吸或
散步等一些簡單放鬆活動，都有幫助，若能適度運動，不僅能稍微釋放身體中的壓力，
也對整體情緒有幫助，若能與親友一同外出走走，也是維持互動、維持心情穩定的方法
之一！
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