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  小花:「老師，我不知道該怎麼辦，最近的考試一直

考不好，雖然爸媽沒有責備我，但我好擔心這樣下去會考

不上理想的學校，感覺壓力好大...我有很認真的上課，

下課後也都在補習班補到晚上 10 點才回家，回到家後也

會繼續念書；有時候腦袋在空轉很難睡，也會一直作夢，

而且常常會被惡夢驚醒，然後就睡不著，隔天一早起床上

學，雖然很累，但我還是努力打起精神好好認真上課…」 

壓力是甚麼 

  壓力是一種個人的主觀感受，當個人受到內在狀態(變化)

或外在環境(要求)的影響，其程度超過個人所能因應之時產生

的緊張狀態反應；且每個人對於壓力的反應，會隨著情境與時

間的不同而有所差異，而不同的人在相同的情境下也會有不同

的壓力反應。當一個人需在短時間內適應多種生活變化或預期

將有事情變化，或即使只是小小的生活改變，但長期地發生均

可造成壓力。 

壓力都是不好的嗎？ 

  依據葉杜二氏法則（左圖）顯示：適度的壓力可以提升

動機，讓我們在面對壓力的挑戰能有較佳的表現，進而可以

發揮潛能表現更好；但在過了最高表現(Excitement)之後，

過度的壓力卻會使我們的表現下降，開始出現焦慮、恐懼、

痛苦的感受，甚至於會直接影響身體機能的正常運作。因

此，壓力所帶來的影響取決於我們是否能好好因應。 
 

我的壓力有哪些? 

  壓力的生成，受環境因素（生活事件）與心理認知（我們對事件的解讀與因應）交叉影響，可能會讓

我們有好有壞，因此，找到自己的生活壓力源，就是幫助我們有好表現的第一步： 

參考網址： https://reurl.cc/xOn3jV 

壓力源 我可能會遇到… 

生物性
壓力 

1. 飢餓、睡眠剝奪、噪音干擾、氣溫變化、身體疾病…等。 

2. 不可抗拒的大型災害（地震、海嘯、颱風、火山爆發、全球流行性疾病…等）。 

精神性
壓力 

包含錯誤的認知結構(如果沒有每科都考 80 分，我就是不夠努力)、個體不良經驗(被分手)、

道德衝突(我和 A交往，但是又喜歡 B)以及長期生活經歷造成的不良個性的心理特點（如易受

暗示、低自尊、自責、多疑）…等。 

社會性
壓力 

生活日常 
生活中的各種任務(考試、報告繳交、家事)、人際適應問題(同儕/同事/

家庭(族)/伴侶) …等。 

生活中的重大變動 
搬家、轉學/畢業/升學、談戀愛/失戀、結婚/離婚、離職/就職、出生/

死亡…等。 

人為災禍 犯罪、戰爭、被監禁、糧食飢荒…等。 


