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壓力與因應

怡懋‧蘇米
醫學哲學博士
(太魯閣族)

國立臺中科技大學中護學院護理系暨碩士班副教授

臺灣跨文化健康照顧學會理事長

個人平衡的要件
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現代人的壓力與危機

家庭問

題

社會問

題

工作問

題

自我壓

力

人生重大壓力事件

 配偶去世
 親人去世

 親人傷病

 生病

 結婚

 失戀
 升遷

父母去世
離婚
失業
欠債
懷孕生子
工作異動
搬家… .
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工作壓力與職場健康

二因子壓力模式(Cavanaugh, Boswell, 

Roehling & Boudreau, 2000)：

挑戰型壓力源：帶來潛在機會與未來

成長性，如工作負荷量、主管對完成

任務的施壓與時間緊迫性

阻礙型壓力源：帶來不適應身心症狀、

不利於實際表現與未來發展，如成員

間的衝突、檯面下的政治性運作、定

位不明確的工作責任歸屬

7

憂鬱量表
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如何提升心理健康
的自我強度

9

1.善處壓力以保護自我強度

2.心理壓力知多少？

3.壓力型態有三種：腦力、心
力與體力

10
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(1)腦力：要讓腦筋放鬆

11

(2)心力：要讓情緒調節

12
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(3)體力：要讓身體休息

13

紓解情緒與壓力的八種主要方法

(1)給予自己表達空間(情緒的宣
洩、壓力的抒發、自我的接
納…)

要有人吐苦水

14
h ttp s://www.she .com/l iving /%E5%B1%AC%E6%96%BC%E9%96%A8%E5%AF%86%E7%9A%84%E7%AF%80%E6

%97%A5%E5%8E%9F%E4%BE%86%E6%88%91%E5%80%91%E9%8C%AF%E9%81%8E%E4%BA%86 -gale n tin e s-
day/
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(2)學習生理調適之道（身體
的保健、作息的調整、生理
的放鬆…）

要有合適運動

15

(3)洞悉信念適時轉化（壓力的
洞悉、想法的調整、信念的轉
化…）

凡事要想得開

16
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(4)多元價值多元休閒-(休閒
的多樣、生活的多面、價值
的多元…)

生活要有彈性

17

世界盡頭的咖啡館

1.您為何來到這裡?

2.我為何來來這裡?

3.理想人生?

4.您害怕死亡或您

滿足嗎?

5.

人生五件事(足以
影響自己人生)
1….
2….
3….
4….
5….

#不要耗能在不重
要的事情上

約翰·史崔勒基

(5)面對問題發展策略-(勇氣的
培養、方法的學習、經驗的累
積…)

有問題好學習

18



2023/9/18

10

(6)自信樂觀彈性成長（樂觀的
看待、彈性的因應、自我的
成長…）

凡事正向看待

19

(7)敏覺情境向外求援（情
境的判斷、自我的覺察、
適時的求援…）

該求助就求助

20
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(8)善用諮商專業人員
（資源的了解、自我的
照顧、資源的善用…）

善用心理諮商

21

如何提升心理健
康的社會支持度

22
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做好雙向溝通：

好好聽別人說與

好好說給別人聽

23

聆聽：安慰時，你最大的幫忙就是聆
聽，不需要評論

1.好好聽別人說：同理心

(1)人同此心心同此理

(2)擬情

(3)共鳴性了解

(4)同理心(empathy)與

同情心(sympathy)

(5)我好像是當事人但是只是
好像而已

24

減肥
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SOLER

S-facing the client squarely         

直角的位置

O-openly 開放的姿勢

L-leaning 自然的前傾

E-eye contact 眼神的接觸

R-relaxed posture 放鬆的態度

25

2.傾聽

4.好好說給別人聽：我訊
息的表達

(1)我訊息與你訊息的差別

(2)你的行為表現

造成對我的影響

引發我的情緒反應

26
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我訊息的溝通技巧

你的行為表現

造成對我的影響

引發我的情緒反應

27

https://chickensoupfamily.com/2020/02/24/%E9%9B%99%E8%B4%8F%E6

%BA%9D%E9%80%9A%E6%88%91%E8%A8%8A%E6%81%AF/

雙贏溝通「我訊息」溫和而堅定表達

出自己想法
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5.溝通協調五步曲

(1)了解對方狀況、同理對方感覺

(2)說出自己狀況、表達自己感受

(3)表達我方期待、提出可能方案

(4)協調相互差距、達成彼此共識

(5)給予對方回饋、建立雙贏關係

30

https://tw.creema.net/blog/1408/detail
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羅納德．B．阿德勒
（Ronald B.Adler），
致力於有關溝通的研
究和寫作。

1. 明確人際溝通要達成的目標
2. 弄明白我是誰
3. 秘密說給合適的人聽
4. 以恰當的方式表達情緒和管理情緒
5. 能說話是本能
6. 聽到不等於傾聽
7. 正確的維護人際關係
8. 處理好親密關係
9. 構造良好的溝通氣氛
10.換位思考,處理人際衝突

溫暖真誠及
換位思考

 卡耐基曾經說過，一個人的成功，約

有15％取決於知識和技能，85％確定

溝通，發表自己的意見和激發他人熱

枕的能力。那麼在人際交往中，這種

的溝通方式才能讓人感覺舒服，達到

更佳的溝通效果呢？

 https://www.youtube.com/watch?v=bXx2F6tCetg
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溝通一
不要當面指責

得罪

私下說

溝通二
誇讚要具體

具體細節

延伸的深度

真誠

延伸議題
當你看到朋友成功瘦下10公斤以後，你要如何回答?

Ａ：「你好厲害，以後你就是減肥代言人囉！」
Ｂ：「你做得真好，真是個成功的模範生。以後你可能

是位很好的減肥大師唷！」
Ｃ：「你減肥後，身材看起來很肌肉線條很勻稱，而且

臉也不會凹陷和精神氣色看起來很健康，我相信你為自
己的健康及體態做了很有毅力的調整，減肥這麼成功不

是一件容易的事，而你卻做到了！」
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溝通三
辯證看待批評

即便有錯也不容易被指責(位置不對等)

大人式的說話方式(位置不對等)

冷靜以對(情緒比理性慢一點)

不要對號入座(避免先入為主)

質疑、解讀、反思 (獵人打鳥)

https://www.youtube.com/watch?v=w1x9D28JBHk

溝通四
下班不談工作

忙碌

壞訊息—壞人

好訊息—好人

孤獨不可憐！與自己獨處的15場約會 重新找回自我

原文網址: 孤獨不可憐！與自己獨處的15場約會 重新找回自我 | ET Fashion | ETtoday新聞
雲 https://fashion.ettoday.net/news/920881#ixzz8CDUKgg7M
Follow us: @ETtodaytw on Twitter | ETtoday on Facebook

挑戰自己-跟自己約會

完成一直要做卻沒做的事
例如減肥

獨自K歌
享受Spa

獨自到有格調的餐廳用餐
逛逛博物館、美術館

欣賞一場表演

http://reskm98.blogspot.com/2018/03/blog-post.html
https://fashion.ettoday.net/news/920881#ixzz8CDUKgg7M
https://fashion.ettoday.net/news/920881#ixzz8CDUKgg7M
https://ec.tynt.com/b/rw?id=bGee2M3Q0r4iaCacwqm_6r&u=ETtodaytw
https://ec.tynt.com/b/rf?id=bGee2M3Q0r4iaCacwqm_6r&u=ETtoday
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溝通五
不說不確定
的話

不確定的事情不要說出口

形象及觀感變差

誤會

警言慎行

溝通六
不打斷對方的
話

表達性強

不舒服

說多聽少

傾聽是基本尊重
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縮短吵架時間(轉移注意力)

離開(暫時)

溝通七
爭吵時保持
沉默

自己釋放自己的情緒

負能量的傷害

被認為愛抱怨的人

溝通八
不傳遞負能量

1.不要解決不存在的問題

2.通過恰當的管道
提出建議

3.只給予建設性的意見

4.付出行動

5.知道何時放棄掙扎
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重複言語

不去批評或評擊對方

成果好

成果不好

溝通九
不干涉別人
的選擇

減壓法訓練

(一)由生活方式管理（如均衡的飲食、

適度的運動、合宜的休息）

(二)放鬆治療（鬆弛、冥想、靜坐）

(三)專業的治療藥物治療、心理治療、

行為治療等也都是處理壓力的方式。


