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課程名稱 

壓力管理技巧 

 

課程目的 

本課程旨在介紹有關管理壓力的知識和方法，加強學員面對壓力時的正面積

極心態和處理技巧，取得生活平衡，進一步提高學員在學習期的表現。 

 

課程內容 

  

1 認識什麼是壓力 

2 壓力的影響 

3 壓力的來源 

4 處理壓力的方法 

5 個案分享 

 

認識什麼是壓力 

 壓力可以是一種驅動力，它有多種形式，它能來自於他人或環境

，也能來自於自身。一個人需要同時扮演多種不同的角色，當工

作達某一限度時、或一些重大的變化，壓力就會產生，壓力是會

積累的。因此，一系列小事件會造成壓力的增加。  
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為壓力下定義 

 個人能力與要求出現差距  

 認為自己沒能力或沒有信心  

 知識/經驗與當前事件要求不一致  

 無力應付/無法控制  

 

抗壓能力因人而異  

 個體健康  

 個性特點  

 生活經驗  

 應付能力  

 別人支持  

 

壓力的影響 

 

 當遇到壓力時，心理上會有一連串反應﹕  

 心跳、氣促、流汗、胃酸增加、肌肉抽緊  

 經常處於高度緊張狀態，會引致失眠、減低抵抗力、神經衰弱；

緊張更會引發身心性失調，如胃潰瘍、高血壓  

 

分析壓力的來源 

 工作、人際關係、生活中重大事件及每天的瑣事都會帶來問題﹕  
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 認識工作壓力 

 審視生活壓力 

 扮演多重角色 

 

壓力-管理得好，有正面的影響 

 工作  

 健康  

 家庭  

 社會  

 

管理壓力 

 首先要分辨  

 可以不解決 

 不能解決 

 必須解決 

 

評估你應付壓力的能力  
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 評估問卷(Q1-18) 
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 評估問卷(續)(Q19-32) 
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 評估結果分析 

 

- 32-64: 除非你在精神上作出調整，加強鍛鍊應對壓力，否則你就有遭受

壓迫的危險。改進你的生活方式將使你受益非淺。 

- 65-95: 在某些方面你已經在壓力下取得了成功，仍需要識別那些可能導

致壓迫因素。 

- 96-128: 你的態度與生活方式讓你真正做到了在壓力下仍能獲的成功，

要注意不要有自滿情緒。 

 

處理壓力的方法 

  

方法一 對環境重新評估 

 - 情況評估 

- 重新檢驗(內心對話) 

 

方法二 解決問題 

 - 界定問題 

- 研究不同解決方法 

- 衡量優、缺點 

- 選擇最佳方法 
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方法三 提高管理時間的能力 

 - 分析你的個人時間表 

- 檢查個人時間是如何使用的 

- 重新安排你的的時間 

- 擠出額外的時間 

- 享受自由的時間 

 

 

方法四 建立你自己的支援系統 

 - 同學 

- 朋友 

- 親戚 

 

 

方法五 鍛鍊身體增強適應力 

 - 均衡飲食 

- 營養 

- 休息 

- 體力運動 
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方法六 身心鬆弛法 

 - 利用生理和心理之間的交互影響，運用不同的方法，例如

是由身體帶動心理放鬆，或是藉由心理引起身體放鬆，目

的是使身心同時處於平靜静放鬆的狀態。 
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方法六 身心鬆弛法 

  各種身心鬆弛法包括：  

- 呼吸鬆弛法：透過調節呼吸達到放鬆效果  

- 肌肉鬆弛法：透過將緊張肌肉放鬆而達到減壓效果 

- 意象鬆弛法：利用舒適影像，投入想像處身該環境的各種

感官意象而把身心放鬆 

 

  呼吸鬆弛法 

- 透過調節呼吸達到放鬆效果  

 

  意象鬆弛法 

- 利用舒適的影像，投入想像處身該環境的各種感官意象而

把身心放鬆 

 

 

 

方法七 大笑多點 

 - 大笑把身心放鬆 

 

All right reserved by School of Continuing and Professional Studies, CUHK 

Supported by Quality Enhancement Support Scheme



 

制定個人行動計劃  

 
列出優先次序、制定行動計劃 

1.  您可能會看到許多需要改善的地方 

2.  列出優先次序 

3.  制定行動計劃 

4.  然後馬上落實執行 
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