


我們與壓力之間的距離

温勇勝臨床心理師
20230531

職場心理健康促進講座



門諾醫院身心壓力自費諮詢門診



心理師？

心理醫師？

臨床心理師
諮商心理師

→

精神科(身心科)醫師



你覺得你和壓力之間的距離是…？

0、10、20、30、40、50、60、70、80、90、100



0天 1~2天 3~4天 5~6天 7天



請將1~5題的分數加總起來



★.有自殺的想法



＜６ 正常。(0~30)

６~９ 輕度。宜進行壓力管理、情緒紓解。(30~50)

１０ ~ １４ 中度。建議尋找專業諮詢。(50~70)

１５↑       重度。建議至身心科尋求協助。(70↑)



各醫院診所身心科

心理治療與諮商(健保、自費)





什麼是壓力？
有壓力好不好？
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壓力是什麼?

• 壓力是個人對外界環境的主觀感受與評估

• 沒有人對此感受是相同的 因為
教育
天生個性
經驗
…
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真實壓力源 個人的認知

個人所知覺到的壓力大小
(壓力感受)

認識壓力
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壓力源

認知
(產生
壓力
感受)

情緒

行為

認識壓力

人格特質
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驚嚇反應
身體被動員起
來以保衛自己
抵抗壓力

覺知到的
壓力源

抵抗期
身體嘗試抵抗壓力源
並做調適
此時身體保持
在高度的激動狀態

衰竭期
資源已相

當有限;
抵抗的能

力呈衰竭

壓力反應



你所知道的壓力來源有哪些？



壓力的來源
•社會因素：經濟衰退、政局不穩定。

•工作因素：工作任務繁重、同事間相處不佳、失業。

•環境因素：噪音、擁擠、環境汙染。

•個人能力與期待：解決問題能力不佳、人際關係溝通不良、

無法完成的理想與抱負。

•重大生活事件：失戀、家人發生變故、任何不愉快的事件。

•健康因素：久病未癒、生理機能退化。



職場中常見的壓力來源
工作環境惡劣
工作份量過重
工時過⾧
夜間工作
角色模糊或角色衝突
缺乏參與感
未獲尊重
溝通不良
互動不良
缺乏安全感
管理缺乏彈性
制度不合理



當你壓力大的時候會有哪些反應？



壓力對身心狀態的影響
壓力對身體造成的急性影響：
•疲勞
•焦慮
•頭暈
•頭痛
•睡眠障礙
•注意力不集中
•血壓升高
•心律不整



壓力對身心狀態的影響

壓力對身體造成的慢性影響：
•心血管疾病
•腦中風
•腸胃道疾病
•精神疾病
•免疫功能失調
•糖尿病



你平常
會用來調適壓力的方法有哪些~?



1.冥想
2.運動
3.跳舞
4.飆車
5.瑜珈
6.消費、購物
7.喝酒
8.看書
9.香氛
10.按摩
11.就醫
12.接近大自然
13.種花、種菜
14.性消費
15.自慰
16.看電影
17.追劇
18.線上交友
19.聽音樂
20.睡覺

21.演奏樂器
22.找人聊天、發洩情緒
23.洗熱水澡、沖澡、泡澡
24.花更多時間與寵物相處
25.找出壓力源
26.深呼吸、專注在呼吸上
27.閉上眼睛，想像最喜歡的旅遊地點
28.減少咖啡因攝取
29.列下待辦事項
30.嘗試塗鴉、繪畫
31.給自己㇐點獨處的時間
32.冒險體驗(高空彈跳等)
33.打掃廁所、房間、家裡
34.玩網路遊戲、手機遊戲
35.大吃大喝、吃好料的
36.用娛樂性藥物
37.從事宗教活動
38.進行心理諮商
39.實際上去渡假、旅行
40.翻讀過去美好訊息、記憶、照片
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㇐般人遇到壓力常見的不良處理方式

•放棄、逃避
•攻擊
•放縱
•自責
•防衛機制
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較佳的壓力因應方式

•社交活動
•時間管理-良好的時間和金錢管理習慣
•良好的生理機能-適當的運動、營養與飲食
•放鬆時間-藉由放鬆訓練鍛鍊自己的副交感神經
•行為與想法改變
•專業協助-學習正確的策略與心態
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與壓力和平共處吧

• 適當宣洩情緒與表達

• 改變想法與培養幽默感

-- 去除非理性的想法

(應該、必須、㇐定…我就是沒辦法)

-- 改變自我挫敗的想法

-- 增加思考的彈性
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放鬆法

•生理回饋
•肌肉放鬆法
•冥想放鬆法
•靜坐
•瑜珈
•太極
•氣功
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生活中好用的壓力因應方式
•冥想
•運動、跳舞
•洗熱水澡、沖澡、泡澡
•花更多時間與寵物相處
•深呼吸、專注在呼吸上
•閉上眼睛，想像最喜歡的旅遊地點
•實際上去渡假
•翻讀過去美好訊息、記憶、照片
•嘗試塗鴉、繪畫
•給自己㇐點獨處的時間

•聽音樂
•充足睡眠
•瑜珈
•找出壓力源
•看書
•香氛
•減少咖啡因攝取
•列下待辦事項
•接近大自然
•為自己做點事情



自我覺察

知道自己的極限值

知道自己能做
到的因應方式 清空大腦

拆解壓力

抽離當下

反思與調整



謝謝


