
文化壓力 
 
 

當感到疲憊、焦慮、失望、孤立、憤怒、想家，卻想不出是甚麼原因導致這些情緒；當
處於這個狀態長達數年，這些感受也許在過程中或增或減，但卻從未消失……實在會很
想知道，這到底是怎麼回事？也許，這就是所謂的「文化壓力」。你可能會說：「我知
道文化衝擊（culture shock），但甚麼是文化壓力（culture stress）？」「文化衝擊
和文化壓力有甚麼不同？它是甚麼造成的？又會帶來什麼影響？」「該怎麼面對或預
防？」讓我們來思考以下的問題。 
 
 
何謂文化壓力？ 
  
文化壓力就是當為了融入新文化而改變生活方式和型態所產生的壓力；就是當還未真正
接受或在某個文化當中感到自在時，卻為了要融入那個文化而先做出符合該文化的行為
時的感受。這是成為該文化一份子的必經之路，過程中極可能會經過一段文化壓力的適
應期，直到這些習慣積累到我們能自然地與之共處的程度。 
  
當然，若是生活在跨文化工作者較為聚集的地方，文化壓力就會稍小，比如早年跨文化
工作者經常一起住在從工場上特別劃分出來的某個區域。雖然這類區域都位於宣教工場
，但居住於此的跨文化工作者主要來往的對象仍是其他的跨文化工作者。在如此形成的
次文化群體當中，可能會讓跨文化工作者對自身並該次文化群體的關注凌駕於對工場的
關注，因此會經驗到較少的文化壓力。那些試圖完全成為工場文化中整體的一部分的工
人，往往是經歷文化壓力最為劇烈的人。 
 
 
文化壓力與文化衝擊有何不同？ 
  
文化衝擊共會經歷四個階段（蜜月期、危機期、復原期、調整期），而文化壓力則是其
中的一部分。因「衝擊」這個詞意味著短暫或瞬間的事件，因此許多人將文化衝擊視僅
分為危機期（感到困惑、茫然、失控）與復原期（較熟悉該地區的語言與文化時）。這
些階段的歷程會在跨文化工作者在進入新文化的前數週開始，由熱烈、興奮、樂觀的
「遊客模式」，接著在接下來的半年間情緒狀態直往下墜，然後在一到兩年內結束。 

 
文化壓力即是最後的調整期，是當人們接受新環境、適應新的思考方式，並感受到歸屬
的階段。這個階段會花上數年，甚至有些跨文化工作者從未完成此階段，文化壓力便會
一直持續。 
 
 
甚麼造成了文化壓力？ 
  
當生活於另一個文化中，許多因素會導致文化壓力的積累。以下是幾個主要的因素。 
 
● 參與感。當越投入一個文化，越容易感受到文化壓力。遊客、商務人士，或外交人
員並未承諾要在該文化中成為道成肉身的基督，感受到的文化壓力通常較小。 

● 價值觀。當原生的文化和新的文化之間的落差越大，越會感受到文化壓力。關於清
潔、責任感、時間運用等價值觀的壓力，可能會持續數年之久。文化在表面上也許
是相似的，但越往深處探索，就會發現越多的不同。 

● 溝通。學習一個語言的文法、詞彙，只占有效溝通的一小部分；需要對該文化有極
大的熟悉，才能掌握到該文化整體的思考模式、背景知識，和非語言的溝通。 



● 民族氣質、文化氣息（temperament）。當個人的特質與該文化的性格越不同，越
會感受到文化壓力。如同一個含蓄的人若身處熱情開放的文化當中很難感到自在，
一個活潑的人若身處保守文化也會感到備受壓抑。 

● 進出。大多數的跨文化工作者並不像真正的移民，而是同時生活在兩個文化當中，
每過數年就必須面臨一次搬家遷徙，因此很難在任一個文化中感受到歸屬。 

● 小孩。當孩子越認同、越將新文化的價值觀內化為其一部份時，父母就會越察覺到
與孩子間的差距，並在過程中讓父母感到更強烈的文化壓力。 

● 跨文化團隊。即使跨文化/國籍的工人組成的團隊效率可能較好，與來自不同文化的
人一起工作往往還是會增加文化壓力。 

 
 
文化壓力會造成甚麼結果？ 
 
文化壓力導致的許多結果與任何其他壓力造成的結果相同 
● 焦慮、困惑、茫然、不確定感、不安全感、無助 
● 疲勞、疲倦、缺乏動力、嗜睡、缺少喜樂 
● 疾病（壓力會抑制免疫系統）、擔心受到感染、擔心食物不安全 
● 失望、感到不滿足、沮喪、受傷、不適任、格格不入 
● 憤怒、煩躁、看不起工場文化、怨恨（也許是對上帝）、優越感或自卑感 
● 拒絕工場文化、宣教組織，甚至拒絕上帝 
● 想家 
● 其它 

 
有些人似乎相信他們可以適應任何事情，甚至是持續的壓力，認為這些不會傷害到他
們。但事實並不是這樣的。在1930年代，壓力研究員Hans Selye將老鼠置於許多不同
的壓力之下：把一些老鼠放在冰箱、一些放在烤箱、讓一些老鼠每天游泳幾個小時、給
一些老鼠注射化學物質、另一些注射細菌等等。結果老鼠們的反應是一致的：首先是啟
動了類似警報的反應，然後運用某些自身的資源來進入抵抗和調適的階段。表面上，老
鼠似乎已經進行相當的調整措施，但若壓力夠強或夠長，當精力耗盡，遲早會耗竭；若
壓力持續，就會導致死亡。也許你見過似乎正在進行適當調整的人怎麼突然就崩潰了。
足夠強度且不間斷的壓力遲早會讓大多數人耗竭殆盡。 
 
 
我們可以做些甚麼？ 
 
有很多方法可減輕文化壓力並使之變得能夠處理。 
● 認同。文化壓力對於那些試圖融入新文化的人來說是不可避免的。有了這個認知，
再來看看哪些因素會帶來最大的壓力。 

● 接受。了解新文化本身的生活方式，是基督要帶給生活於其中的人們的媒介。 
● 溝通。避免自我隔離。別遠離那些在原來文化中你可以在他們面前放鬆做自己和談
話的人。 

● 逃離。需要每日、每周，和每年的喘息。上帝為人們設立了安息日，一定要遵守
它。閱讀、音樂、健行、崇拜（而不是帶領崇拜），和休假，都是必要的。 

● 認同。知道自己是誰並允許自己受到影響的部分。文化適應本身就涉及個性的轉變
，因此要先確定好不要被改變的部分。 

● 活動。壓力容易誘使你逃離環境（flight）或與人發生衝突（fight），跨文化工作者
必須有一些身體活動來宣洩這種能量。運動、鍛鍊、與家人或朋友間的遊戲，都可
以減輕壓力。 

● 交友。不為了學習或傳福音，就純粹為了是好玩而與當地的家庭來往，從這個過程
中可以學習到如何在其他的文化中獲得樂趣。 

 



文化壓力可以預防嗎？ 
答案很簡短：不行！壓力本身是無法預防的，生活中也都在所難免。試圖把另一種文化
變成自己的家，本身就是充滿挑戰的冒險。 

 
然而，如同其他壓力，文化壓力可以被管理，並被降低到可與之共處而不感到痛苦的程
度。保羅在《哥林多前書》第13章結尾提到的三件經久不衰的事情中，總結了幫助應付
壓力的因素。 
 
● 信。除了對上帝的信心，相信自己是按上帝的形象創造並蒙召服事他人，將幫助你
面對這些壓力。 

● 望。除了對上帝抱持永恆的盼望，相信上帝對未來也有美好的計畫，將幫助你面對
這些壓力。 

● 愛。最後，擁有上帝的愛和對他子民的愛，會支持你面對每天的壓力。 
  
壓力是生活的一部分，每個人都要學會如何管理並承受壓力的結果。請記得，不是每個
人都可以在兩種文化中感到自在，就算成功辦到的人，通常也是花了很長時間才達到
的。 
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