
常見壓力源

壓力與調適

壓力之身心症狀

壓力因應策略

尊重他人

YES

調適心情

NO

YES

NO

行為層面：

工作/學業表現低下、物質濫
用、暴飲暴食、人際緊張。

心理層面：

焦慮、不安、緊張、疲勞、
挫折、易怒、悶悶不樂。認知層面：

注意力不集中、無法做
決策、過度敏感、健忘。

生理層面：

失眠、頭痛、心跳急速、呼
吸困難、四肢麻痺、頻尿。

壓力源

如有任何疑問請洽各院區精神照護橫向小組
臺北市立聯合醫院護理部 關心您
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什麼是壓力?
壓力是身心對外界變化或挑戰的自然反應，可能來自生活、
工作、人際關係或身體疾病等。適度的壓力可以激勵人進步，
但過大的壓力可能導致身心失衡，影響健康與生活品質。

瞭解煩惱從
何而來，可
以解決嗎？

是自己的
議題嗎？

處理事情

• 集中注意力
• 分析問題解決對策
• 尋求他人協助

• 接受現實
• 正念減壓
• 運動、聊天、轉移注意力
• 呼吸練習
• 肌肉放鬆
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