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工作壓力的調適與舒壓



蔣懷孝老師
• 59年次、身高191cm(同林書豪.柯瑞)

• 學歷
– 美國賓州州大運動行為博士畢業

– 文化大學運動教練研究所、體育系畢

• 運動資歷
– 獲全國籃球甲組聯賽冠軍

– 大專教職員籃球錦標賽冠軍

• 行政資歷
– 中原大學衛生保健組組長-教育部健康促進績優獎

• 教學資歷
– 通識課-運動與營養、行為控制學、人生哲學

– 課後照顧班-兒童團康教學、籃球冬夏令營

• 體育教學-游泳、籃球、體適能

• 興趣：籃球、慢跑、單車、鐵人三項



分享大綱

• 從心理與運動談壓力

• 從健康的人生談壓力

• 運動、疲勞與睡眠

• 運用心理學與行為歸因

• 溝通的問題

• 七何分析法

• Q&A

歡迎大家可以在
聊天室留言!



大學運動健康
從生理和心理的雙重保護

• Whither大學體育

• 業餘愛好

• 運動安全

• 學術誠信
• 作者：安德魯·津巴利斯特



壓力是甚麼?

• 壓力(Pressure)

– 作用在與物體表面上每單位面積的力(force)，是
分布在特定作用面上之力與該面積的比值。

• 心理壓力(stress)

– 情緒緊張與受壓迫

• 心理性疼痛(psychological pain)

– 少量壓力-有益。運動表現、動機、適應環境

– 過度壓力-有害。增加疾病風險，使原有疾病惡化

• 壓力的來源

– 外部與環境相關

– 內部感知，個體焦慮，情境負面情緒



Hans Selye（1974）

• 良好的壓力（eustress）欣快感

• 不良的壓力（worriness）苦惱厭煩

• 壓力過大（hyperstress）緊張不安

– 90%醫生認為會導致疾病。

• 壓力不足（hypostress）倦怠懶散

– 當人認為壓力源（stressor）是有助益時，就會
產生欣快感eustress。

– 此類痛苦會影響生活品質。當人無法滿足自身需
求時，欠缺動力、甚至放棄努力。

• 身心一元論—魚幫水、水幫魚



平和的生活

•保持平和及較無壓力的生活方式。

–所有的運動與飲食均建立此基礎

•名醫都認為疾病與壓力有關

–某些疾病非因壓力引起，但必因壓力而惡
化—空巢期症候群。

•壓力是心靈、情感和身體，在面對各種要求時
所產生的反應。

•壓力對身體的影響不在於事件本身，而在於當
事者的反應。大腦的邊緣系統—情緒的記憶

•重大事件 vs. 一大堆小事的累積

•四種壓力：正面/負面、過大/不及

•成功應付壓力者—具有內在力量的出口



運動的效應

運動

適度優質

運動過量

壓力老化

受傷疲勞

停止訓練

不運動

休息

運動不足

適應抗壓

優質

劣質

發酵臨界線



疲勞(無力感)的成因



要如何睡得好?

• 睡眠應達非快速眼動第四週期(睡飽)才能消除疲勞!

• 夜班總睡時較少,易清醒,週期短且快(淺睡)!



社會的支持

• 貴校有健康中心(保健組)或輔導中心(諮商組)嗎?

• 學生遇到困難的直覺與行動—容易開口的人…

• 人在飽受焦慮後，容易失去自信，而不願面對問題
而努力，並徹底失望…

• 鼓勵同學不該孤立自己，反而應轉向人群

• 社會支持的成功要件在於：

– 提供者、接收者、彼此互動、他喜歡來找你

• 引導同學不要認為都是別人的責任

• 支持可為情感、訊息、物質、生活上的提供

• 以同理心或另闢有益同學之活動並從旁協助



心理方式的界入

• 想像與模式化(原則)為心理專業人員常用的方法

• 以圖像呈現使同學相信他們已處在成功的過程中

• 感覺以虛擬的方式透過心眼、耳、鼻、手建構

• 同學能被鼓勵去經驗一種替代/療癒的過程

• 形成正向的結果並建立起成功的信念

• 可透過練習成為自主式的自我強化
– 肌肉放鬆、腹式呼吸、散步改變環境

• 模式化或稱為觀察學習為提升技能、行為動機

• 提供相同個案之成功經驗，他可以，我也可以

• 高度關切個人不當的人為、時空與情境歸因

• 著重在可控制及穩定性高的歸因

– 他感覺到自己有能力可以影響經驗的結果



行為因果歸因理論

• 歸因(Attribution)是一種由別人或自己在社會情境推
論別人或解釋自己行為的一種歷程。

• 對生活情境中結果的原因解釋。

• 歸因研究皆致力瞭解，何時(when)及為何(why)人選
擇某類的理由為其行為結果的歸因。

• 幫助改變歸因的知覺，即可改變對情境的推論。

個人力量 環境力量

盡力企圖 工作難度能力

嘗試(努力)

運氣

實力

行為結果
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溝通不良的原因

• 青少年是最好的錄音機，但是最差的詮釋者。

• 所傳達的訊息時機不對，我可以問你…嗎?

• 因溝通技巧不好，你想溝通的內容不是你所要的。

• 對方並未注意你所要傳達的訊息。

• 對方誤解或無法理解訊息的內容。

• 對方知道訊息為何，但做出錯誤的解釋。

• 訊息的一致性不高，使對方無所適從。

• 有效提昇溝通技巧，達到良好溝通是雙方的責任。

他人

自己

輸入

輸出

他人

自己



問題的解決5W2H—七何

•What (何事)-事件/問題(期望被解決)

•Who (何人)-需被協助

•Where (何處)-發生的場所

•When (何時)-時間範圍

•Why (為何)-起源/真因的探求

•How (如何)-方法實施

•How much(何量)-預算/資源



解決問題的四種技巧

• 能不能把遇到供需
合併，能立竿見影
的提高校率。

• 前面的方法不可行，可
改變工作的順序或是改
變順序來提高效率。

• 對現場工作程序進行識
別，看看能不能排除某

• 道程序，可取消該程序。

• 無論何種動作、工作、
布局、地點等，都可以
變得簡單。

簡化 取消

合併改變



解決事情的四種層次

5W2H 層次一 層次二 層次三 層次四 結論

What 何事 為什麼做
這事?

有更合適的
事情嗎?

為什麼是更
合適的事?

定事

Who 何人 為什麼是
他?

有更合適的
人嗎?

為什麼是更
合適的人?

定人

When 何時 為什麼是
這地?

有更合適的
時間嗎?

為什麼是更
合適的時間?

定時

Where 何地 為什麼是
這地點?

有更合適的
地點嗎?

為什麼是更
合適的地點?

定位

Why 何因 為什麼是
這原因?

有更合適的
理由嗎?

為什麼是更
合適的理由?

定原因

How 何法 為什麼採
用這法?

有更合適的
方法嗎?

為什麼是更
合適的方法?

定方法

How much 何量 為什麼要
這麼多?

有更合理的
數量嗎?

為什麼是更
合理的數量?

定耗費



~Q&A~



~謝謝您的聆聽~


