
文化压力 
 
 

当感到疲惫、焦虑、失望、孤立、愤怒、想家，却想不出是什么原因导致这些情绪；当
处于这个状态长达数年，这些感受也许在过程中或增或减，但却从未消失……实在会很
想知道，这到底是怎么回事？也许，这就是所谓的「文化压力」。你可能会说：「我知
道​文化冲击（culture shock）​，但什么是​文化压力（culture stress​）？」「文化冲击
和文化压力有什么不同？它是什么造成的？又会带来什么影响？」 「该怎么面对或预
防？」让我们来思考以下的问题。 
 
 
何谓文化压力？ 
  
文化压力就是当为了融入新文化而改变生活方式和型态所产生的压力；就是当还未真正
接受或在某个文化当中感到自在时，却为了要融入那个文化而先做出符合该文化的行为
时的感受。这是成为该文化一份子的必经之路，过程中极可能会经过一段文化压力的适
应期，直到这些习惯积累到我们能自然地与之共处的程度。 
  
当然，若是生活在跨文化工作者较为聚集的地方，文化压力就会稍小，比如早年跨文化
工作者经常一起住在从工场上特别划分出来的某个区域。虽然这类区域都位于宣教工场
，但居住于此的跨文化工作者主要来往的对象仍是其他的跨文化工作者。在如此形成的
次文化群体当中，可能会让跨文化工作者对自身并该次文化群体的关注凌驾于对工场的
关注，因此会经验到较少的文化压力。那些试图完全成为工场文化中整体的一部分的工
人，往往是经历文化压力最为剧烈的人。 
 
 
文化压力与文化冲击有何不同？ 
  
文化冲击共会经历四个阶段（蜜月期、危机期、复原期、调整期），而文化压力则是其
中的一部分。因「冲击」这个词意味着短暂或瞬间的事件，因此许多人将文化冲击视仅
分为危机期（感到困惑、茫然、失控）与复原期（较熟悉该地区的语言与文化时）。这
些阶段的历程会在跨文化工作者在进入新文化的前数周开始，由热烈、兴奋、乐观的
「游客模式」，接着在接下来的半年间情绪状态直往下坠，然后在一到两年内结束。 

 
文化压力即是最后的调整期，是当人们接受新环境、适应新的思考方式，并感受到归属
的阶段。这个阶段会花上数年，甚至有些跨文化工作者从未完成此阶段，文化压力便会
一直持续。 
 
 
什么造成了文化压力？ 
  
当生活于另一个文化中，许多因素会导致文化压力的积累。以下是几个主要的因素。 
 
● 参与感。​当越投入一个文化，越容易感受到文化压力。游客、商务人士，或外交人
员并未承诺要在该文化中成为道成肉身的基督，感受到的文化压力通常较小。 

● 价值观。​当原生的文化和新的文化之间的落差越大，越会感受到文化压力。关于清
洁、责任感、时间运用等价值观的压力，可能会持续数年之久。文化在表面上也许
是相似的，但越往深处探索，就会发现越多的不同。 

● 沟通。​学习一个语言的文法、词汇，只占有效沟通的一小部分；需要对该文化有极
大的熟悉，才能掌握到该文化整体的思考模式、背景知识，和非语言的沟通。 

 



● 民族气质、文化气息（temperament）。​当个人的特质与该文化的性格越不同，越
会感受到文化压力。如同一个含蓄的人若身处热情开放的文化当中很难感到自在，
一个活泼的人若身处保守文化也会感到备受压抑。 

● 进出。​大多数的跨文化工作者并不像真正的移民，而是同时生活在两个文化当中，
每过数年就必须面临一次搬家迁徙，因此很难在任一个文化中感受到归属。 

● 小孩。​当孩子越认同、越将新文化的价值观内化为其一部份时，父母就会越察觉到
与孩子间的差距，并在过程中让父母感到更强烈的文化压力。 

● 跨文化团队。​即使跨文化/国籍的工人组成的团队效率可能较好，与来自不同文化的
人一起工作往往还是会增加文化压力。 

 
 
文化压力会造成什么结果？ 
  
文化压力导致的许多结果与任何其他压力造成的结果相同。 
● 焦虑、困惑、茫然、不确定感、不安全感、无助 
● 疲劳、疲倦、缺乏动力、嗜睡、缺少喜乐 
● 疾病（压力会抑制免疫系统）、担心受到感染、担心食物不安全 
● 失望、感到不满足、沮丧、受伤、不适任、格格不入 
● 愤怒、烦躁、看不起工场文化、怨恨（也许是对上帝）、优越感或自卑感 
● 拒绝工场文化、宣教组织，甚至拒绝上帝 
● 想家 
● 其它 

 
有些人似乎相信他们可以适应任何事情，甚至是持续的压力，认为这些不会伤害到他
们。但事实并不是这样的。在1930年代，压力研究员Hans Selye将老鼠置于许多不同
的压力之下：把一些老鼠放在冰箱、一些放在烤箱、让一些老鼠每天游泳几个小时、给
一些老鼠注射化学物质、另一些注射细菌等等。结果老鼠们的反应是一致的：首先是启
动了类似警报的反应，然后运用某些自身的资源来进入抵抗和调适的阶段。表面上，老
鼠似乎已经进行相当的调整措施，但若压力够强或够长，当精力耗尽，迟早会耗竭；若
压力持续，就会导致死亡。也许你见过似乎正在进行适当调整的人怎么突然就崩溃了。
足够强度且不间断的压力迟早会让大多数人耗竭殆尽。 
 
 
我们可以做些什么？ 

 
有很多方法可减轻文化压力并使之变得能够处理。 
● 认同。​文化压力对于那些试图融入新文化的人来说是不可避免的。有了这个认知，
再来看看哪些因素会带来最大的压力。 

● 接受。​了解新文化本身的生活方式，是基督要带给生活于其中的人们的媒介。 
● 沟通。​避免自我隔离。别远离那些在原来文化中你可以在他们面前放松做自己和谈
话的人。 

● 逃离。​需要每日、每周，和每年的喘息。上帝为人们设立了安息日，一定要遵守
它。阅读、音乐、健行、崇拜（而不是带领崇拜），和休假，都是必要的。 

● 认同。​知道自己是谁并允许自己受到影响的部分。文化适应本身就涉及个性的转变
，因此要先确定好不要被改变的部分。 

● 活动。​压力容易诱使你逃离环境（flight）或与人发生冲突（fight），跨文化工作者
必须有一些身体活动来宣泄这种能量。运动、锻炼、与家人或朋友间的游戏，都可
以减轻压力。 

● 交友。​不为了学习或传福音，就纯粹为了是好玩而与当地的家庭来往，从这个过程
中可以学习到如何在其他的文化中获得乐趣。 

 



文化压力可以预防吗？ 
 

答案很简短：不行！压力本身是无法预防的，生活中也都在所难免。试图把另一种文化
变成自己的家，本身就是充满挑战的冒险。 

 
然而，如同其他压力，文化压力可以被管理，并被降低到可与之共处而不感到痛苦的程
度。保罗在《哥林多前书》第13章结尾提到的三件经久不衰的事情中，总结了帮助应付
压力的因素。 
 
● 信。​除了对上帝的信心，相信自己是按上帝的形象创造并蒙召服事他人，将帮助你
面对这些压力。 

● 望。​除了对上帝抱持永恒的盼望，相信上帝对未来也有美好的计画，将帮助你面对
这些压力。 

● 爱。​最后，拥有上帝的爱和对他子民的爱，会支持你面对每天的压力。 
  
压力是生活的一部分，每个人都要学会如何管理并承受压力的结果。请记得，不是每个
人都可以在两种文化中感到自在，就算成功办到的人，通常也是花了很长时间才达到
的。 
 
 

_____________________ 
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