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講師簡介

學歷：高雄醫學大學心理學系

成功大學行為醫學研究所碩士

台灣師範大學學社會教育博士候選人

經歷：嘉義基督教醫院臨床心理師

高雄長庚醫院臨床心理師督導

嘉義大學家庭教育與輔導諮商研究所講師

高雄市教育局兩性平等教育委員

現任：陽明醫院身心醫學科臨床心理師

國立嘉義大學諮商輔導學系兼任講師

專業證照：中華民國臨床心理師執照
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腦筋急轉彎
• 什麼人不會有壓力？

馬英九、蔡英文、柯P
高僧

聖人

耶穌
﹖

﹖
﹖
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壓力是什麼？

• 個體對壓力源(stressor)的反應，包括

生理反應-冒汗、心跳加快、胃酸增加、頭痛、
血壓升高、肌肉緊繃

心理反應-煩躁、緊張、擔心、害怕、幻想

行為反應-逃避、自我傷害、癮頭出現、
口出惡言、 摔門、拍桌子、砸東西
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壓力源是什麼？

• 生活瑣事-食、衣、住、行、育、樂

• 重大事件-婚、喪、喜、慶
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壓力與個人表現的關係
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壓力的正向與負向影響

• 正向影響

記憶力集中

提升工作動機

引發正向情緒（如：興奮）

增加成功因應後的成就感

• 負向影響

注意力窄化

產生恐懼與逃避的心理

累積的生理變化導致病變
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人對壓力的適應分為三個階段
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長期壓力對身體的影響
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長期壓力對心理的影響

• 喪失自信
• 灰心喪志
• 得過且過
• 憤世嫉俗
• 驚弓之鳥
• 失去方向
• 鑽牛角尖
• 否定自己
• 自我封閉
• 憂愁煩悶
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與壓力有關的身心症狀

-頭痛、頭暈、失眠 -容易感冒

-全身痠痛、肌肉緊繃 -便秘

-胃痛 -性能力、慾望減退

-異常出汗 -火氣大

-拉肚子 -菸酒、鎮定劑使用增加

-心悸、耳鳴



14



15

簡易抒壓法

• 腹式呼吸

• 肌肉鬆弛法
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緊急解壓法

• 肌肉鬆弛劑

• 抗焦慮劑

• 助眠劑

• 親人或摯友的關心與支持
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長期的抒壓保養法

• 維他命B群的攝取

• 正向思考習慣培養

• 吸收宗教哲學精華

• 認識真正的自己

• 享受免費的大自然
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Thank you for listening！

年輕時不要糟踏身體，

年老時身體才不會糟踏自己！


