
100 學年度第一學期導師輔導知能研習                              主講人：李嵐婷醫師 

主題：遠離職場壓力                                          成大醫院精神科主治醫師 

遠離職場壓力 

 

• 「壓力」是一個人的精神與身體對外在生活情境的要求所做出的因應。其

中包括認知、情緒及生理的不同層次。 

 

 工作的價值: 

• 生存基本的來源，工作有收獲有食物。 

• 活力的泉源，維持正常活力。 

• 自我實現，心靈上最高的滿足。 

• 不論誰！工作是日常生活中重要的一部份 

 

 什麼是職場壓力？ 

• 主觀性： 

– 同樣的事件有人覺得壓力大，有人不覺得怎樣。 

• 評價性： 

– 同樣的壓力有人認為對自己有幫助，有人認為對自己有傷害 

• 活動性： 

– 壓力對每個人造成嚴重性不同，對每個的身心所產生的影響程度亦

不同。 

• 當壓力發生在工作場合時，就稱為職場壓力。 

 

 工作壓力與個別差異 

• 工作經驗 

• 社會支持 

• 認知評估 

• 壓力因應的能力 

• 性格(如內外控、A型性格等) 

 

 壓力與效率相關圖  
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 壓力適度是力量泉源 

→可提高工作效率，促進目標達成 

 壓力過多或過少 

→造成職業倦怠，嚴重時身心生病 

 

 日常生活中的壓力源 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 個性傾向測驗 

• 區分「A型」、「B型」的測驗 

• 測驗總分 

– 36分以上：典型的 A型 

– 28~35 分：稍微有 A型的傾向 

– 1~27 分：B型(A型傾向較低) 

• A型：「緊張病型」，A型(指 Aggressive 攻擊性) 

– A型的人做什麼事都很性急，爭勝心強且具攻擊性， 

– 重視工作的量與速度卻忽略了工作的質。 

– A型傾向很強的人容易陷於工作中且有嗜酒的習慣。 

• B型： 

– 總是保持平靜且輕鬆的心情 

– 但因腳步緩慢而稍微缺乏衝勁 

工作外壓力 
家庭問題  生活危機   

財務問題   

職業倦怠 

身心疾病或過勞死 

個人特質 

人格特質(A型或B型) 

個人能力  個人資源 

適應方式  挫折耐力 

工作資歷  自我期待 

適應不良 

職場壓力 
工作負荷過重   時間壓力、輪班 

身體危險性  工作環境條件差 

職位與職權衝突   

與主管同儕關係 

工作氣氛不良   缺乏工作安全 

陞遷過多或過少  工作決策方式 

組織權限衝突  福利制度差 
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 工作狂的特質  

當個人終日忙於工作，而無法享受工作以外的生活(家庭、嗜好或休閒) 工作狂

是被工作所控制的人，具有的特質： 

1.有緊張及精神充沛的傾向。 

2.睡眠時間比一般人少。 

3.無法抽空度假。 

4.大部分時間都用於工作上。 

5.經常邊吃邊工作。 

6.寧可工作而不願意稍微玩樂一下。 

7.工作認真。 

8.不知如何分辨工作與玩耍。 

9.隨時隨地均可工作。 

 

 如何克服工作狂的壓力  

既然是「狂」，一定有「癮」的傾向，第－步要先改變行為與思維。例如：將精

力放在最喜歡的工作上，請別人代為完成其他部分工作或將該部分工作減少到最

低程度。 

2.成為時間的主人而非時間的奴隸。 

3.在工作場所建立有品質的工作人際關係與社交網絡。 

4.不要將工作時間表排得太緊湊，盡量留些時間或將每一個約會的時間延長 15

分鐘。 

5.學習對無法負荷的工作要求說「不」。如果不能直言，可委婉的說：「讓我想一

想，再回答你。」 

6.重新布置辦公室，美化工作環境。 

7.將工作與家庭生活分開，不要因為度假而有罪惡慼。 

8.列出工作所帶來的正面結果及人生意義。 

9.當順利完成一件任務時，應給予自己獎賞。 

10.運動與改變飲食習慣  

 

 你有職業倦怠嗎？ 

• 職業倦怠(burnout)徵候群：消極、持續對工作不滿、缺席率及工作效率

低 

• 工作上的困難與挑戰並非職業倦怠的主因，是工作者無法達成工作任務或

無法適應時，因而感到挫折、缺乏工作意願，這種低落情緒一經長期累積，

最終產生職業倦怠 
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 可能造成職業倦怠的情況 

• 無法實現上司不合理或過高的期待 

• 無法得到同僚的支持 

• 欠缺完成任務所需的技巧 

• 欠缺安排妥適的工作時間與情境 

• 所投入的時間、精力、努力不被肯定 

• 自我設定的目標過高、自我期許過高 

• 自我認知失調，造成挫敗感 

 

 壓力精神生理循環圖  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 壓力與疾病 

• 壓力反應與不良反應 

• 生理上的壓力反應，透過三個系統媒介進行，自律神經系統，內分泌系統，

免疫系統 

 

 面對憤怒的絕招 

一、覺察你的情緒 

二、離開引起憤怒的事 

三、適度發洩怒氣 

四、情緒過後的回饋 

五、適時的求助 

 

壓力 焦慮 肌肉緊繃 

憂鬱 

放
大
鏡
放
大
效
果 

疼痛 

身心疾病 
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 你有下列的情形或想法嗎？ 

• 喝酒或濫用藥物 

• 吃了很多東西後，會強迫自己吐出來，或過度使用瀉劑或灌腸以避免體重

增加 

• 已經瘦到皮包骨了，卻一直減肥、運動想讓自己得變更瘦 

• 不顧他人，常侵犯到別人的權益或觸犯到法律 

• 做一些會危害生命安全的事  

• 你壓力太大，生病了！請迅速尋求協助！ 

 

 如何警覺職場壓力--警告期 

• 持續不安或易怒 

• 比其他同伴容易焦慮或擔心許多事情 

• 覺得自己是無用的，或充滿罪惡感 

• 時常哭泣或反應過度 

• 不能入眠或睡不好覺 

• 偶爾健忘或精神無法集中 

 

 如何警覺職場壓力--抗拒期 

 缺席或遲到早退 

 沒有理由的疲倦 

 拖延或無法下決定 

 避免社交或和家人相處，總希望一個人獨處 

 態度冷淡、懷恨或厭惡 

 開始過量飲用咖啡、酒或抽菸 

• 對平常感興趣的東西，失去興趣 

• 過度注意自己的身體症狀或外表 

• 經常地被惡夢驚醒 

 

 如何警覺職場壓力--崩潰期 

• 長期感到筋疲力盡 

• 長期性的憂鬱、傷心或想自殺 

• 長期罹患與壓力有關的疾病 

– (頭痛、胃痛、大便不正常等 

• 沒有來由的恐懼或恐懼，極端地害怕 

• 擔心自己會被傷害或會傷害別人或會做出壞事 

• 每天數十次以上反覆做某些動作，以避免危害之發生 

• 覺得自己的心思被控制或失去控制、有幻聽的現象 
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 勿以無效的策略對付壓力 

• 逃離有壓力的情況(退縮) 

• 否認壓力的存在(否認) 

• 將自己的問題視為別人的問題(投射) 

• 開始喜歡做例行的工作(無意義行為) 

• 更加努力的工作(累壞自己的工作狂) 

• 變得過於情緒化(心情更壞、得罪人) 

• 服用鎮靜劑、大量喝酒或吸菸(傷害身體)  

 

 壓力管理與調適－改變認知與思維 

• 減少產生壓力的情境 

• 減少身體對壓力的反應 

• 變則通，將負面情緒轉為正向思考 

– 容許自己不是十全十美，重視自己的長處與優點 

– 在挫敗學習成長，在壓力情境中尋找機會 

– 調適錯誤認知(如：非黑即白、負向預測、心靈過濾網..) 

• 自我認知與肯定，不能過度期許自己，辨別需要與欲求 

– 例如：我必頇完成此任務    或  我希望我能完成此任務，其涵義

不同  

• 憤怒情緒的處理 

– 生氣無濟於事、了解自己的感觸、培養接受不同意見的雅量 

• 聖嚴法師說：「面對、處理、接受、放下」 

 

 壓力管理與調適－時間管理 

• 將工作與家庭生活分開，不要帶工作回家，家事也不帶至公司 

• 設定生活事件優先順序，設定目標 

• 把工作分成幾個小部分 

• 減少時間的壓迫感 

• 善用零碎時間 

• 找出浪費時間的活動，例如：看電視、聊天 

• 懂得說「不」的藝術、拒絕不需要做的事授權一般任務，自我管理特殊任

務 

• 生活習慣化：養成東西歸位，例如：將鑰匙、鞋子、制服、證件放在固定

之處，前一晚先整理好需帶的東西 
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 壓力管理與調適－調整飲食習慣 

• 認知食物與情緒、體力、睡眠及行有密切相關，有許多飲食直接影響身心

疾病，如：高血壓、心臟病、腸胃病、糖尿病…等 

• 三餐定時定量正常飲食，避免吃太多零食 

• 多攝取新鮮蔬菜、水果、維他命、魚、瘦肉、白肉、全麥、水、茶、低脂

或脫脂乳類食品 

• 避免食用高脂、高糖食品、酒、巧克力、可樂等 

• 美國營養學家卡洛琳提出： 

– 少量脂肪、蛋白質與運動能使身體抵抗壓力及減少肌肉衰退 

– 壓力對人體影響二步驟：1.體內對壓力的反應造成「戰或逃」徵候，

2.比較長時間的壓力反應，體內分沁醣皮質類固醇的增加。如：長

期壓力使新陳代謝(碳水化合物)作用受到干擾，造成胰島素抗拒型

糖尿病。 

 

 壓力管理與調適－運動與休息 

• 在工作中做職場健康操 

• 規律的運動，選擇適合自己的運動項目 

• 學習放鬆技巧、呼吸法舒壓、心靜練習、芳香療法 

• 放鬆的音樂與冥想，但千萬不可在開車時聽 

• 充分睡眠及休息，以減輕及對中樞神經內分泌系統的影響 

• 睡前減少飲用咖啡因等 

• 增加休閒生活：種花、插花，聽音樂或唱卡拉 OK、音樂活動、舞蹈活動、

美術活動、寫日記 

 

 壓力管理與調適－尋求支持 

• 利用自然的支持系統 

– 尋求家庭、朋友與同儕、主管的支持 

– 說出困難與壓力，獲得親友的情感支持 

• 運用心理諮詢與醫療資源  

• 運用宗教團體的支持系統 

• 建立危機處理機智 
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