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有趣的心理測驗

你/妳承受壓力的能力好嗎?

• 你會上哪一間廁所？
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心理測驗結果~選A的人

【承受壓力指數為8分】

你生命力旺盛，能快速瞭解別人的需要，善
於理解複雜的人際關係，容易成為富貴中人。
品味高，條件好，並重視個人成長，是一個
極有智慧的人。



心理測驗結果~選B的人

【承受壓力指數為3分】

你喜歡簡單樸實的人生，你會全力以赴地去
照顧和體貼心愛的人和所有親朋好友，多愁
善感是壓力指數的致命傷。



心理測驗結果~選C的人

【承受壓力指數為5分】

你的個性孤獨又不能被他人肯定，使你不喜
歡瞭解自己的缺失，像被丟掉的石頭，不知
道它的價值何在，別人欠你的錢，你也懶得
去追討，以不變應萬變的心態度過生活難題。



心理測驗結果~選D的人

【承受壓力指數為10分】

你不在乎生活壓力時，什麽都可以看得很開，
你的人生永遠在追求完美和理想，只要能幫
助你完成或順利達成目標，你的苦幹精神無
人可以比較。你的快樂是單純而自然，能時
時知足又懂得不斷去追求。



什麼是壓力呢??



那些年的故事~高中生的我



大家想想看~

• 壓力都是不好的嗎?

• 應該盡量避免壓力?

• 壓力調適是天生就會嗎?

• 高壓力才有可能會成功嗎?



什麼是壓力呢??

• 在心理學上的解釋：

壓力是我們因為應付「困難和挑戰」所產
生的「生理及心理反應」。



壓力也是種歷程

• 壓力不只是刺激或反應

• 而是一種動態歷程

•壓力源＋壓力反應＋人與環境的互動－＞交
流



壓力怎麼產生??

• 學業

• 人際關係

• 感情

• 家庭

• 生涯



為什麼每個人對壓力的感覺不一樣
呢?

1.社會支持：

• 情緒的支持

• 尊重的支持

• 實質的或工具性的支持

• 訊息的支持

• 網絡的支持



為什麼每個人對壓力的感覺不一樣
呢?

• 2.個人控制感：
• 行為
• 認知
• 決定
• 訊息

• 3.性格：
• 堅毅性格

• A型性格



壓力來了我會怎樣嗎?

• 你可能會…



壓力來了我會怎樣嗎?



所以~壓力好像跟情緒有一些關係~~

那~~~什麼是情緒呢??



什麼是情緒？

生理反應
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刺激

•內在

•外在



情緒經驗的形成

• 先天論：

達爾文
~情緒表達是與生俱來

• 後天論：

行為主義
~情緒表達是學習而來



• 情緒狀態能控制嗎？

Not really

• 情緒與動機息息相關！

動機性行為
→滿足或不滿足

情緒性行為

情緒因素引發行為變化



主觀性：立場影響認知

各方反應

Upaper 2007/8/15

陳水扁／微笑快閃

謝長廷／不願回應

侯寬仁／無法接受

國民黨／委屈心疼

民進黨／遺憾痛心



情緒的功用

• 生存功能

• 溝通功能

• 與動機

互為因果



情緒表達

•臉部表情

•身體姿勢

•行為傾向

•雙向特徵



與壓力有關的疾病~一般適應症後群

一類適應性反應：一個有機體必須尋回他的平衡或穩定，從
而維持或恢復其完整和安寧。

。



與壓力有關的疾病~身心症

• (一)當事人原先就有生理疾病，如十二指腸潰
瘍、偏頭痛或冠狀動脈病變等。而當面臨生活
壓力時，難免引發錯綜複雜的情緒變化，且間
接惡化了既有疾病的症狀，變本加厲。例如嚴
重的腹痛、心臟病復發等。

• (二)當事人本身並無任何器質性疾病，但卻有
胃脹、胸悶、疼痛、心悸等問題。



有壓力是好是壞呢?



壓力的好處



同場加映1~A型人格



同場加映2~慢性壓力

https://www.youtube.com/watch?v=YSLwUIUZF
r8



壓力來了該怎麼辦呢??

評估壓力源

解決壓力源or
紓解壓力



發現壓力源

• 壓力的評估

• 1.初級評估~ 我有麻煩嗎？我有壓力的原因

是?

• 2.次級評估~ 我能做甚麼？



壓力的因應功能與方法

一、問題解決
• 1.直接行動

• 2.尋求訊息

• 3.轉向其他方面

• ＊適用時機:

•當資源足以因應壓力要求，或
•情境要求是可以改變的

•→問題解決策略較為有效



壓力的因應功能與方法

• 二、處理情緒
•1.認命接受

•2.情緒紓解

•3.內在心理化歷程

• ＊適用時機:

• 當無法改變壓力情境，

•或擁有的資源不能符合壓力的要求時

• →情緒因應的策略較有幫助



紓壓的方法可能是…
1. 運動

2. 找人說說

3. 看電視電影

4. 打電動電玩

5. 聽音樂

6. 睡覺

7. 發呆

8. 出去外面走走



壓力調適方法的大原則

• 不影響別人，不傷害他人

• 不傷害自己

• 有效但符合前兩項的方法，就是好方法



如何增加抗壓能力??

1. 運動

2. 充足的睡眠

3. 換個想法，正面思考 EX:stressed

4. 找到能讓自己放鬆的方法



學校有什麼資源可以幫我呢?

• 同學

• 老師

• 輔導室



那些年的故事~高中生的我~後來的故事



減壓方法分享1~觀呼吸

1. 先深深的吸氣，感受到自己把氣吸滿整個
肚子，並且將專注力放在緊張的感覺，持
續四秒。

2. 慢慢地把氣吐出，專注在放鬆的感覺，並
將它釋放。

3. 以這樣的方式重複10次。



減壓方法分享2~肌肉漸進式放鬆

從頭到腳一點一點地：

用力、再用力
→放鬆

→更放鬆



減壓方法分享3~如何轉念呢~信念檢
核表



有獎徵答

1.剛剛分享的三個減壓方法是什麼呢?

2.今天介紹到的兩種與壓力有關的疾病是?



Q&A



Thank you for 
your listening
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