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生活不可無壓

• 什麼是壓力? 

• 點解人會有壓力? 壓力是好是壞?

• 唔想壓力大到爆, 可以點?

• 壓力變動力?



什麼是壓力什麼是壓力什麼是壓力什麼是壓力？？？？什麼是壓力什麼是壓力什麼是壓力什麼是壓力？？？？



壓力 Stress

•生活中的一部份, 不能避免

•壓力是身體為了應付/適應外間的變化而
在精神上 和 生理上的反應…

進化史上, 

•壓力的產生來自生命受到威脅

•身心改變 =>可以令人遇到危險時更有效
地去應付…



壓力的功能壓力的功能

Fight or Flight理論理論理論理論

• Fight:  

–直接應付/面對壓力來源

• Flight:  

–避開/逃避壓力來源
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沉悶沉悶沉悶沉悶
無動力無動力無動力無動力

秏盡秏盡秏盡秏盡
焦慮焦慮焦慮焦慮
唔開心唔開心唔開心唔開心



““壓力調節壓力調節””實際上就是一種實際上就是一種
自我覺察自我覺察和和自我調控自我調控的過程的過程



你遇到壓力過大時會有你遇到壓力過大時會有你遇到壓力過大時會有你遇到壓力過大時會有你遇到壓力過大時會有你遇到壓力過大時會有你遇到壓力過大時會有你遇到壓力過大時會有

什麼反應什麼反應什麼反應什麼反應？？？？什麼反應什麼反應什麼反應什麼反應？？？？

自我覺察自我覺察自我覺察自我覺察



遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有
什麼反應什麼反應什麼反應什麼反應？？？？什麼反應什麼反應什麼反應什麼反應？？？？

貓頭鷹的壓力反應



遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有遇到壓力過大時會有
什麼反應什麼反應什麼反應什麼反應？？？？什麼反應什麼反應什麼反應什麼反應？？？？

• 身體上

• 情緒上

• 思想上

• 行為上

貓頭鷹的壓力反應



身體上的徵狀身體上的徵狀身體上的徵狀身體上的徵狀

• 體力增強

• 心跳加快

• 高血壓

• 喘氣/呼吸急速

• 肌肉收緊

• 手腳冰冷

• 無故出汗

• 肚痛/腸胃不適

• 頭痛/其他痛症

• 無胃口

• 失眠

• 疲倦

• 手震腳震



情緒的徵狀情緒的徵狀情緒的徵狀情緒的徵狀

•焦慮/緊張

•坐立不安

•情緒低落

•沮喪

•易哭

•自卑

•悶悶不樂

•無助感

•挫敗感

•暴燥易怒

•不耐煩

•諸多挑剔



思想的徵狀思想的徵狀思想的徵狀思想的徵狀

• 精神不集中

• 對事情看法負面

• 災難性思想

• 鑽牛角尖

• 感到事情不受自己控制

• 判斷力下降

• 缺乏創造力

• 缺乏自信

• 善忘



行為的徵狀行為的徵狀行為的徵狀行為的徵狀

• 工作效率低

• 缺席率高

• 容易犯錯

• 易生意外

• 較多吸煙/飲酒

• 對事情失去興趣

• 忽略個人儀表

• 說話太多/太少

• 目光呆滯/閃避



自我調節自我調節自我調節自我調節
之之之之

減壓方程式減壓方程式減壓方程式減壓方程式



SSAARR 壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式

壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源

Stimulus

評估評估評估評估評估評估評估評估

Appraisal

壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應

Response
(想法想法想法想法 / 睇法睇法睇法睇法)

身體身體身體身體 / 情緒情緒情緒情緒
思想思想思想思想 / 行為行為行為行為



• 妥善管理時間妥善管理時間妥善管理時間妥善管理時間

• 養成健康生活習慣養成健康生活習慣養成健康生活習慣養成健康生活習慣

減少壓力來源減少壓力來源減少壓力來源減少壓力來源



1. 妥善管理時間妥善管理時間妥善管理時間妥善管理時間

家庭  

工作 

睡眠

運動 

興趣 

享樂

宗教

社交  

其他



睡眠睡眠睡眠睡眠

1. 妥善管理時間妥善管理時間妥善管理時間妥善管理時間

工

作
家家家家

庭庭庭庭



2. 健康生活習慣健康生活習慣健康生活習慣健康生活習慣

「「「「三好三好三好三好」」」」

•食得好食得好食得好食得好

•睡得好睡得好睡得好睡得好

•運動好運動好運動好運動好



減少壓力來源減少壓力來源減少壓力來源減少壓力來源減少壓力來源減少壓力來源減少壓力來源減少壓力來源

能夠妥善管理時間和
擁有健康生活習慣,

可以減輕身體負擔，
改善精神狀態, 更能享
受生活。



SSAARR 壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式壓力模式

壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源

Stimulus

評估評估評估評估評估評估評估評估

Appraisal

壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應

Response
(想法想法想法想法 / 睇法睇法睇法睇法)

身體身體身體身體 / 情緒情緒情緒情緒
思想思想思想思想 / 行為行為行為行為



壓力放大鏡壓力放大鏡壓力放大鏡壓力放大鏡壓力放大鏡壓力放大鏡壓力放大鏡壓力放大鏡

•思想決定壓力的大小

•要有效調節壓力, 就要學會
識得諗…



點解要點解要點解要點解要「「「「識諗識諗識諗識諗」」」」?

想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量

• 對事件的解讀

• 對事件的注意焦點

• 對事件的情緒反應



你看到了什麼？你看到了什麼？









專注力測試專注力測試專注力測試專注力測試

小實驗

•留心影片中”白隊”傳球的次數



想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量
為什麼只看到傳球, 看不到猩猩?

•有著先入為主的想法

•這些想法會影響我們注意些什麼, 不
去注意什麼; 沒有被注意到的, 就像
沒出現過

假如假如假如假如,,,,““““傳球傳球傳球傳球””””= = = = 工作的壓力事件工作的壓力事件工作的壓力事件工作的壓力事件

““““猩猩猩猩猩猩猩猩””””= = = = 工作的美好開心事工作的美好開心事工作的美好開心事工作的美好開心事



想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量想法的力量 –– 情緒反應情緒反應情緒反應情緒反應情緒反應情緒反應情緒反應情緒反應

情緒情緒情緒情緒////反應反應反應反應思想思想思想思想事件事件事件事件

在大街上在大街上在大街上在大街上,
同事走過同事走過同事走過同事走過
沒有打招沒有打招沒有打招沒有打招
呼呼呼呼

真沒禮貌真沒禮貌真沒禮貌真沒禮貌!
肯定是上次開會我唔同肯定是上次開會我唔同肯定是上次開會我唔同肯定是上次開會我唔同
意佢意佢意佢意佢，，，，他就故意不理我他就故意不理我他就故意不理我他就故意不理我. 
他下一步可能就要故意他下一步可能就要故意他下一步可能就要故意他下一步可能就要故意
找我的麻煩了找我的麻煩了找我的麻煩了找我的麻煩了。。。。

他可能正在想別的事情他可能正在想別的事情他可能正在想別的事情他可能正在想別的事情

沒有注意到我們沒有注意到我們沒有注意到我們沒有注意到我們。。。。

•憤怒憤怒憤怒憤怒, 下次也不下次也不下次也不下次也不
和他打招呼和他打招呼和他打招呼和他打招呼
•憂心忡忡憂心忡忡憂心忡忡憂心忡忡，，，，
•以至無法冷靜以至無法冷靜以至無法冷靜以至無法冷靜
下來幹好自己的下來幹好自己的下來幹好自己的下來幹好自己的
工作工作工作工作

•沒所謂沒所謂沒所謂沒所謂
•主動打招呼主動打招呼主動打招呼主動打招呼
•繼續專心工作繼續專心工作繼續專心工作繼續專心工作



凡事兩面睇凡事兩面睇凡事兩面睇凡事兩面睇

一件事會否帶來壓力一件事會否帶來壓力一件事會否帶來壓力一件事會否帶來壓力, , , , 或者帶來或者帶來或者帶來或者帶來
幾多壓力幾多壓力幾多壓力幾多壓力, , , , 其實好多時係睇你點睇其實好多時係睇你點睇其實好多時係睇你點睇其實好多時係睇你點睇

負面看法負面看法負面看法負面看法////思想思想思想思想 = = = = 壓力放大鏡壓力放大鏡壓力放大鏡壓力放大鏡

正面看法正面看法正面看法正面看法////思想思想思想思想 = = = = 壓力收縮鏡壓力收縮鏡壓力收縮鏡壓力收縮鏡



點樣識得諗點樣識得諗點樣識得諗點樣識得諗

之之之之

認清認清認清認清, , , , 減少自己負面思想減少自己負面思想減少自己負面思想減少自己負面思想



思想而生的壓力思想而生的壓力思想而生的壓力思想而生的壓力

不同種類的負面內在對話內在對話內在對話內在對話

–杞人憂天 � 引起焦慮

–大禍臨頭 � 引起恐慌

–灰色眼鏡 � 憂慮抑鬱

–以偏概全 � 錯誤判斷

–攬晒上身 � 打沉自己

–墨守成規，完美主義 � 長期壓力與

耗盡



步驟一步驟一步驟一步驟一:停一停停一停停一停停一停、、、、諗一諗諗一諗諗一諗諗一諗

• 發現負面想法 � 停 � 問問自己：

– 這件事對我真的如此重要嗎?

– 這種想法有何証據？真的嗎？

– 如果換了是____，他/她會怎麼想？

– 我可否選擇其他想法？

– 若這想法是真的，又如何？

– 最壞的情況是什麼？

– 我可以做什麼？還有什麼其他方法？

減少負思想減少負思想減少負思想減少負思想



步驟步驟步驟步驟二二二二: : : : 用多角度思考用多角度思考用多角度思考用多角度思考
•30度? 45度? 90度? 
•不如試下180度 – 逆向思考逆向思考逆向思考逆向思考: 

例如: 
事情的負面 vs 事情的正面
消極逃避 vs 積極面對

埋怨 vs 感恩
憎恨 vs 寬恕
執著 vs 豁達

• 秘訣秘訣秘訣秘訣: 練習練習練習練習、、、、練習練習練習練習、、、、練習練習練習練習

減少負思想減少負思想減少負思想減少負思想



正面思考正面思考正面思考正面思考////態度態度態度態度

• 肯定自己肯定自己肯定自己肯定自己::::

–善言嘉許善言嘉許善言嘉許善言嘉許, , , , 回想過往成功經歷回想過往成功經歷回想過往成功經歷回想過往成功經歷

• 學會感恩學會感恩學會感恩學會感恩::::

–多去數算自己得到的多去數算自己得到的多去數算自己得到的多去數算自己得到的, , , , 易於滿足易於滿足易於滿足易於滿足

• 積極面對積極面對積極面對積極面對,,,,拿回主動權拿回主動權拿回主動權拿回主動權: : : : 

–正視事實正視事實正視事實正視事實,,,,面對問題面對問題面對問題面對問題、、、、解決問題解決問題解決問題解決問題

• 大事化小大事化小大事化小大事化小::::

–將大問題拆解為不同的小問題將大問題拆解為不同的小問題將大問題拆解為不同的小問題將大問題拆解為不同的小問題，，，，逐步處理逐步處理逐步處理逐步處理

• 合理期待合理期待合理期待合理期待::::

–有要求有要求有要求有要求, , , , 但不過份追求完美但不過份追求完美但不過份追求完美但不過份追求完美



壓力收縮鏡壓力收縮鏡壓力收縮鏡壓力收縮鏡壓力收縮鏡壓力收縮鏡壓力收縮鏡壓力收縮鏡

•學會正面思考識得諗 =     

縮小壓力影響

•另外,運用鬆弛練習亦
有助減輕壓力;



放鬆身放鬆身放鬆身放鬆身放鬆身放鬆身放鬆身放鬆身, , , , , , , , 放寬心放寬心放寬心放寬心放寬心放寬心放寬心放寬心



有效抗壓, 調整身心

不同方法, 例如…

• 漸進肌肉鬆弛練習

• 腹式深呼吸法

• 意境想像

其他減壓方法…. 

中醫, 運動, 興趣, 有傾有講

鬆弛減壓鬆弛減壓鬆弛減壓鬆弛減壓



找出你的減壓習慣找出你的減壓習慣



轉壓為力轉壓為力轉壓為力轉壓為力轉壓為力轉壓為力轉壓為力轉壓為力

壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源壓力源

Stimulus

評估評估評估評估評估評估評估評估

Appraisal

壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應壓力反應

Response

識得諗識得諗識得諗識得諗
正面思考正面思考正面思考正面思考

鬆弛減壓鬆弛減壓鬆弛減壓鬆弛減壓

健康生活作息健康生活作息健康生活作息健康生活作息



從知道到做到從知道到做到從知道到做到從知道到做到

人總是「不知不覺」地…
•承受了太多壓力, 想了太多負面的事…
•錯過了替自己減壓的機會, 
•錯過了輕鬆開心的時候,
•錯過了生活中的美好

不知不覺，只因『想』太多



• 大部份心情不好的
時候, 只因我們想著
過去不快樂的事, 擔
心將來未發生的事,

那現在呢? 

『想』太多。。



“念” = 此時此地

•醒覺到自己的現狀, 感
覺到什麼, 在想什麼, 
在做什麼, 

•一切都變得有得揀…

活在當下活在當下活在當下活在當下 Mindfulness



活在當下活在當下活在當下活在當下 Mindfulness

小練習: 

• 每次只集中做一件事

• 善用五官

• 片刻心境的寧靜



活在當下活在當下活在當下活在當下 Mindfulness

學會活在當下, 有助:

• 減少思想的量

• 細味生活, 看到生活的美好

• 留心到自己的身體, 情緒, 
思想, 反應 => 增加控制感



謝謝你的聆聽和參與！謝謝你的聆聽和參與！

你的日子如何，你的力量也必如何

所以，不要為明天憂慮，

因為明天自有明天的憂慮；

一天的難處一天當就夠了。

浸會愛群社會服務處
臨床心理服務
查詢電話：3413 1604


