
第一單元 快樂人生開步走 

第1章 與壓力同行 



剛轉學到新的學校，一切覺得好陌生，也擔心功課是不是跟得
上，新同學能不能接受我？ 

年輕人你快樂嗎？生活有壓力嗎？ 

歡迎青少年朋友，以及關心青少年的家長，進入「青春大
悶鍋」討論區發表看法。 

實在不知道現在孩子心中在想什麼？孩子非常在意自己的
身材，怕別人嫌他胖，用盡各種方式刻意節食減肥，都把
自己的身體都搞壞了。 

真高興我的孩子完成科展作品，兩個多月來為了準備科展，
孩子承受很大的壓力，遇到許多難題，但努力終於有不錯
的成果。 

唉～最近家中籠罩著爸、媽經常爭吵的低氣壓，我們小孩必
須要戰戰兢兢，萬一不小心踩到地雷，引發更嚴重的風暴，
那就糟糕了！ 



什麼是壓力？ 
 

當一個人面對內在或外在的
要求或刺激，引發其生理、
心理產生緊張的狀態，就是

所謂的壓力。 
 



現代人的壓力來源 

 1. 生活中的變動。 
2. 生活中的瑣事。 
3. 不可抗拒的巨變或災害。 
4.社會性壓力。 
(資料來源：臺北市立 
聯合醫院松德院區) 

壓力 

負向 正向 



一、生活重大的改變 

    生活遭逢突發的轉變，必須改變原有的
生活型態與行為習慣來適應。 

二、繁重的學校課業 

   學校課業與升學所引發的學習負擔，是
青少年常見的壓力來源。 

在青少年階段，較常見的壓力來源有以下幾種： 



三、不良的家庭關係 

   如家人間的爭吵、家庭氣氛冷漠、父母
對孩子的要求過高或與父母期望不同等。 

四、不利的個人性格 

   不當的自我要求與非自我肯定的性格，
是許多青少年主要的壓力來源。 



壓力是什麼？ 

1. 壓力是我們生活中的挑戰 

2. 生活中存在著大大小小的壓力 

3. 每個人對壓力的感受不同 

4. 適中的壓力讓我們有好表現 



學生常見(考試)壓力表現 
隨著考試逼近，許多考生便會出現頭痛、虛弱、疲倦、胃口
不佳、口乾舌燥、肌肉僵硬、失眠、喘不過氣來、胸部發緊
、嘔吐、腹瀉、便祕等症狀。 



來自家庭的壓力 

1. 家人間的人際關係。 

2. 長輩對自己的期待。 

3. 家庭的物質環境不佳。 

(資料來源：臺北市立聯合醫院松德院區) 



腎上腺? 



下視丘 

腦垂腺 

副甲狀腺 
甲狀腺 

腎上腺 

胰島 

↑圖1-1-1  內分泌系統示意圖 

人體在壓力的情境下，
腦垂腺會促使腎上腺
分泌激素，影響身體
各個器官，發揮各種
緊急應變功能。 

男性性腺 女性性腺 

睪丸 卵巢 



• 生理反應： 

  如心跳加速、血壓上升、冒汗、頻尿、
腰痠背痛等。 

• 心理反應： 

  如興奮、情緒不穩、緊張、焦慮、生氣、
注意力不集中等。 

• 行為反應： 

  如吃不下、坐立難安、大吼大叫、激發
學習或提高工作效率等。 

 



 內分泌系統 
1. 由多種內分泌腺組成。 

2. 可分泌激素(又稱荷爾蒙) 釋放到血液中。 

3. 隨著血液輸送至身體各部位。 

4. 具有協調身體各部位的功能，促進個體成長、調節細胞
活動、維持體內環境的穩定。 

 



緊張又期待！這幾天都感到肌肉緊繃、心跳
加速冒冷汗耶。因為下星期就要代表學校參
加短跑比賽，必須把握時間加緊鍛鍊體能，
爭取好的成績表現。 

唉∼最近因為功課退步，爸、媽不准我上網， 
心情好鬱悶，在學校上起課來無精打采、不
想說話，看班上同學都不順眼，時常有口角，
也很容易被激怒。 

一想到上個月過世的外婆，我就難過
到淚流不止、睡不著，沒有食欲，也
時常發呆沒有注意別人在說什麼，對
平日喜歡的活動喪失興趣。 



↓表1-1-1 壓力反應檢查表 

項
目 

生理層面 心理層面 行為層面 

反 
應 
內 
容 

□呼吸加速 
□心跳加速 
□冒冷汗 
□頭痛、暈眩 
□食欲不佳 
□肌肉緊繃 
□腹瀉或便祕 
□口乾舌燥 
□尿量增加 
□其他：＿＿＿ 

□興奮、激動 
□警覺性高 
□情緒起伏大 
□緊張 
□焦慮與不安 
□憂鬱、沮喪 
□生氣、憤怒 
□注意力不集中 
□記憶力減退 
□其他：＿＿＿ 

□學習意願增加 
□工作效率提高 
□表現比平常好 
□表現失常 
□失眠、坐立難安 
□大吼大叫 
□哭泣 
□暴力發洩 
□大吃大喝 
□其他：＿＿＿ 



• 每一個人都有一個最
適合的壓力負荷量。
但壓力太大時，我們
往往會感到過於緊張、
情緒低落，在課業或
工作上的表現都無法
充分發揮。當壓力符
合負荷程度時，壓力
會變成動力，身心不
僅不會感到過分緊張，
還能激勵個人在課業
或工作上的表現更佳。 

↑圖1-1-2 壓力與表現的關係圖 



• 即使每日的壓力程度
不高，一旦超過負荷
量，會開始感到疲倦、
緊張和不開心，日常
表現也逐漸受到影響。
假若情況嚴重，我們
便會感到失落、耗竭、
崩潰、神經緊張，甚
至導致身體產生嚴重
的疾病。 

↑圖1-1-3 身體承受壓力時間與表現
的關係圖 



• 長期壓力轉變成對健康的慢性影響，使人體免
疫力降低，疾病惡化，對身體各系統造成傷害
的症狀稱為「心身症狀」。 

• 常見的心身症狀有消化性潰瘍、高血壓、偏頭
痛、緊張性頭痛、背痛、焦慮症、憂鬱症、月
經不規律等。 

• 所謂「心病需要心藥醫」，要處理心身症狀，
就要進行心理上的調適。 



壓力 

當我們感受到壓力時? 

心跳加速、滿臉通紅 

腎上腺素 糖皮質 

免疫系統興奮，希望激發身
體產生更多、更大的能量 



 



心身症狀的影響 
1. 心理影響：不安、侵略性、缺乏興趣、憂鬱、罪惡感、
羞愧感、喜怒無常、悶悶不樂等。 

2. 行為影響：人際關係不良、工作效率低、藥物濫用、暴
飲暴食或無食欲等。 

3. 認知影響：無法做決策與集中注意力、過度敏感等。 

4. 生理影響：小便急促及頻數增加、心跳急快、血壓增高
、呼吸困難等。 

5. 健康影響：頭暈、偏頭痛、神經質、惡夢 

等。 

 



實際案例 

 



一、「抗壓祕訣」——提升自我的抗壓能力 

㈠正向看待問題，視壓力為一種生活挑戰 

㈡有明確的個人生活目標 

㈢建立良好融洽的人際關係 

㈣經營健康的生活型態  

   



根據提升自我抗壓能力的四項特質，並配合
表1-1-2檢視與了解自己的「抗壓指數」：   

↓表1-1-2 抗壓能力檢核表 

 
項目 分數 

1.正向看待問題，視壓力為一種生活挑戰：我對考試充滿信
心，相信只要努力就會有好成績。 

2.有明確的個人生活目標：我訂定了自己的成績目標，對自
己有適切的期待。 

3.建立良好融洽的人際關係：當我功課不懂時，師長與同學
會樂於幫助我。 

4.經營健康的生活型態：我有良好生活型態以維持健康身心
與體力，準備考試。 

計分：檢視自己的表現，每項分數1～5分，分數越高表示越符合。 



二、「抗壓高手」——學習壓力調適技巧 

㈠保持規律運動：身體會產生腦內啡、腎上
腺素及血清素，可以幫助我們改善壓力所造
成的憂鬱與緊張情緒，且能增加幸福、愉悅
感。「運動」是最有效又經濟的紓壓方法。 

㈡學習放鬆技巧：頭痛是現代人常見的壓力
反應症狀，運用伸展、打坐、冥想、深呼吸
等放鬆技巧，適度讓面臨壓力而緊張的肌肉
得以紓緩，有效緩解壓力。 



處理壓力所引起的心理反應 

其原則是設法緩和情緒的強度，促使認知運作盡快恢復平常
的功能。方法如下： 

1. 了解與接納自己的情緒。 

2. 自我提醒。 

3. 放鬆肌肉。 

4. 做深呼吸。 
(資料來源：國家教育研究院，2003。國民 

中學健康教育上冊。臺北市：國家教育研 

究院) 



三、「紓壓達人」——尋求壓力問題解決的
行動策略 

步驟一 
認識問題 

步驟五 
修正或變換 
解決方法 

步驟四 
嘗試一種方法 

 

步驟三 
比較各種 
可行方法 

步驟二 
尋找可行的 
解決方法 

↑圖1-1-6 壓力問題解決的行動策略。 



放鬆技巧：自我暗示放鬆法及肌肉放鬆法 



肌肉放鬆法 



• 人生的各階段，會面臨不同的生活困境與
壓力情境。將重心放在自己能力可以解決
的部分，雖然不是所有問題都可以順利解
決，但是我們可以努力的是不要畏懼去面
對壓力，試著學習以健康、正向的方式，
來增進自己的抗壓能力與調適技巧，將有
助於身心的發展，以及提升解決問題的能
力，為未來的成長加分。 



 

 

 

與壓力成為朋友！？ 

https://tw.video.search.yahoo.com/search/video;_ylt=AwrtSRgBFHBcIdwAZoWW1gt.;_ylu=X3oDMTBncGdyMzQ0BHNlYwNzZWFyY2gEdnRpZAM-;_ylc=X1MDMjExNDcwNTA0NgRfcgMyBGFjdG4DY2xrBGJjawM0ajdkMWs5Y2x1dDg2JTI2YiUzRDQlMjZkJTNEc0UwSnlmVnBZRU1lX2h5N1RtY3FMcUJfYXI4MjdLSjBna2stJTI2cyUzRGZiJTI2aSUzRHkySERDdVphR24xcHY2ZGcwOXlqBGNzcmNwdmlkAzJOMUNsekV3TGpKSm5hR2lXVjkxQmduWk1TNHhOd0FBQUFBdFFTVGUEZnIDY3JtYXMEZnIyA3NhLWdwBGdwcmlkAzI2cnJOWktsVFNDbEtoLmJaZ2dNZEEEbXRlc3RpZANudWxsBG5fcnNsdAM2MARuX3N1Z2cDMARvcmlnaW4DdHcudmlkZW8uc2VhcmNoLnlhaG9vLmNvbQRwb3MDMARwcXN0cgMEcHFzdHJsAwRxc3RybAM2BHF1ZXJ5At3gR0X3N0bXADMTU1MDg0OTA0MQR2dGVzdGlkA251bGw-?gprid=26rrNZKlTSClKh.bZggMdA&pvid=2N1ClzEwLjJJnaGiWV91BgnZMS4xNwAAAAAtQSTe&p=%E5%9C%8B%E4%B8%AD%E5%81%A5%E5%BA%B7%E5%BA%B7%E8%BB%92&ei=UTF-8&fr2=p%3As%2Cv%3Av%2Cm%3Asa&fr=crmas#id=11&vid=28470e96fe7ef389fb355db4c2feac59&action=view
https://tw.video.search.yahoo.com/search/video;_ylt=AwrtSRgBFHBcIdwAZoWW1gt.;_ylu=X3oDMTBncGdyMzQ0BHNlYwNzZWFyY2gEdnRpZAM-;_ylc=X1MDMjExNDcwNTA0NgRfcgMyBGFjdG4DY2xrBGJjawM0ajdkMWs5Y2x1dDg2JTI2YiUzRDQlMjZkJTNEc0UwSnlmVnBZRU1lX2h5N1RtY3FMcUJfYXI4MjdLSjBna2stJTI2cyUzRGZiJTI2aSUzRHkySERDdVphR24xcHY2ZGcwOXlqBGNzcmNwdmlkAzJOMUNsekV3TGpKSm5hR2lXVjkxQmduWk1TNHhOd0FBQUFBdFFTVGUEZnIDY3JtYXMEZnIyA3NhLWdwBGdwcmlkAzI2cnJOWktsVFNDbEtoLmJaZ2dNZEEEbXRlc3RpZANudWxsBG5fcnNsdAM2MARuX3N1Z2cDMARvcmlnaW4DdHcudmlkZW8uc2VhcmNoLnlhaG9vLmNvbQRwb3MDMARwcXN0cgMEcHFzdHJsAwRxc3RybAM2BHF1ZXJ5At3gR0X3N0bXADMTU1MDg0OTA0MQR2dGVzdGlkA251bGw-?gprid=26rrNZKlTSClKh.bZggMdA&pvid=2N1ClzEwLjJJnaGiWV91BgnZMS4xNwAAAAAtQSTe&p=%E5%9C%8B%E4%B8%AD%E5%81%A5%E5%BA%B7%E5%BA%B7%E8%BB%92&ei=UTF-8&fr2=p%3As%2Cv%3Av%2Cm%3Asa&fr=crmas#id=11&vid=28470e96fe7ef389fb355db4c2feac59&action=view
https://tw.video.search.yahoo.com/search/video;_ylt=AwrtSRgBFHBcIdwAZoWW1gt.;_ylu=X3oDMTBncGdyMzQ0BHNlYwNzZWFyY2gEdnRpZAM-;_ylc=X1MDMjExNDcwNTA0NgRfcgMyBGFjdG4DY2xrBGJjawM0ajdkMWs5Y2x1dDg2JTI2YiUzRDQlMjZkJTNEc0UwSnlmVnBZRU1lX2h5N1RtY3FMcUJfYXI4MjdLSjBna2stJTI2cyUzRGZiJTI2aSUzRHkySERDdVphR24xcHY2ZGcwOXlqBGNzcmNwdmlkAzJOMUNsekV3TGpKSm5hR2lXVjkxQmduWk1TNHhOd0FBQUFBdFFTVGUEZnIDY3JtYXMEZnIyA3NhLWdwBGdwcmlkAzI2cnJOWktsVFNDbEtoLmJaZ2dNZEEEbXRlc3RpZANudWxsBG5fcnNsdAM2MARuX3N1Z2cDMARvcmlnaW4DdHcudmlkZW8uc2VhcmNoLnlhaG9vLmNvbQRwb3MDMARwcXN0cgMEcHFzdHJsAwRxc3RybAM2BHF1ZXJ5At3gR0X3N0bXADMTU1MDg0OTA0MQR2dGVzdGlkA251bGw-?gprid=26rrNZKlTSClKh.bZggMdA&pvid=2N1ClzEwLjJJnaGiWV91BgnZMS4xNwAAAAAtQSTe&p=%E5%9C%8B%E4%B8%AD%E5%81%A5%E5%BA%B7%E5%BA%B7%E8%BB%92&ei=UTF-8&fr2=p%3As%2Cv%3Av%2Cm%3Asa&fr=crmas#id=11&vid=28470e96fe7ef389fb355db4c2feac59&action=view
https://tw.video.search.yahoo.com/search/video;_ylt=AwrtSRgBFHBcIdwAZoWW1gt.;_ylu=X3oDMTBncGdyMzQ0BHNlYwNzZWFyY2gEdnRpZAM-;_ylc=X1MDMjExNDcwNTA0NgRfcgMyBGFjdG4DY2xrBGJjawM0ajdkMWs5Y2x1dDg2JTI2YiUzRDQlMjZkJTNEc0UwSnlmVnBZRU1lX2h5N1RtY3FMcUJfYXI4MjdLSjBna2stJTI2cyUzRGZiJTI2aSUzRHkySERDdVphR24xcHY2ZGcwOXlqBGNzcmNwdmlkAzJOMUNsekV3TGpKSm5hR2lXVjkxQmduWk1TNHhOd0FBQUFBdFFTVGUEZnIDY3JtYXMEZnIyA3NhLWdwBGdwcmlkAzI2cnJOWktsVFNDbEtoLmJaZ2dNZEEEbXRlc3RpZANudWxsBG5fcnNsdAM2MARuX3N1Z2cDMARvcmlnaW4DdHcudmlkZW8uc2VhcmNoLnlhaG9vLmNvbQRwb3MDMARwcXN0cgMEcHFzdHJsAwRxc3RybAM2BHF1ZXJ5At3gR0X3N0bXADMTU1MDg0OTA0MQR2dGVzdGlkA251bGw-?gprid=26rrNZKlTSClKh.bZggMdA&pvid=2N1ClzEwLjJJnaGiWV91BgnZMS4xNwAAAAAtQSTe&p=%E5%9C%8B%E4%B8%AD%E5%81%A5%E5%BA%B7%E5%BA%B7%E8%BB%92&ei=UTF-8&fr2=p%3As%2Cv%3Av%2Cm%3Asa&fr=crmas#id=11&vid=28470e96fe7ef389fb355db4c2feac59&action=view


壓力放鬆 

 

https://tw.video.search.yahoo.com/search/video;_ylt=AwrtFiNDFXBcAj4A1fiW1gt.;_ylu=X3oDMTBncGdyMzQ0BHNlYwNzZWFyY2gEdnRpZAM-;_ylc=X1MDMjExNDcwNTA0NgRfcgMyBGFjdG4DY2xrBGJjawM0ajdkMWs5Y2x1dDg2JTI2YiUzRDQlMjZkJTNEc0UwSnlmVnBZRU1lX2h5N1RtY3FMcUJfYXI4MjdLSjBna2stJTI2cyUzRGZiJTI2aSUzRHkySERDdVphR24xcHY2ZGcwOXlqBGNzcmNwdmlkA2tLaEdsekV3TGpKSm5hR2lXVjkxQmdidE1TNHhOd0FBQUFCQWQ0V1QEZnIDY3JtYXMEZnIyA3NhLWdwBGdwcmlkA0U4cXpzSm11U3AuVjdWbWlxX3o4d0EEbXRlc3RpZANudWxsBG5fcnNsdAM2MARuX3N1Z2cDMARvcmlnaW4DdHcudmlkZW8uc2VhcmNoLnlhaG9vLmNvbQRwb3MDMARwcXN0cgMEcHFzdHJsAwRxc3RybAM2BHF1ZXJ5AbZAR0X3N0bXADMTU1MDg0OTM2MQR2dGVzdGlkA251bGw-?gprid=E8qzsJmuSp.V7Vmiq_z8wA&pvid=kKhGlzEwLjJJnaGiWV91BgbtMS4xNwAAAABAd4WT&p=%E5%A3%93%E5%8A%9B%E6%94%BE%E9%AC%86%E6%95%99%E5%AD%B8&ei=UTF-8&fr2=p%3As%2Cv%3Av%2Cm%3Asa&fr=crmas#id=1&vid=c55a53b042428e6d794c5adc1083262f&action=view


第一章 與壓力同行 學習單 
班級:＿＿＿＿＿ 座號：＿＿＿＿ 姓名：＿＿＿＿＿＿ 

1.生活中有哪些常見的壓力?請依照自己常遇見或周遭親友、朋友曾有

過的壓力寫出。例如:家庭、交友、工作…… 

 

 

 

 

 

2.當我們遇見困難時，該如何面對壓力? 

 

 

 

 

3.現代環境壓力眾多，我們應該如何避免給自己太大的壓力?? 

 

 

 

 


