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壓力處理

上述資料取自哈佛醫學院特別醫療報告(2013)，處理壓力：預防及減輕壓力的方法(第22頁)。 
The above information is excerpted from “Stress Management: Approaches for preventing and reducing 
stress” (p. 22). Har vard Medical School Special Health Repor t. (2013).

本小冊子提供的資料僅供參考，並非醫療建議。如有任何關於醫療或心理健康的問題，請諮詢醫生或其他健康醫療 
專業人士。

怎樣知道自己有壓力？

了解壓力下人的身體變化，有助於更有效地處理

壓力。若您的身體出現以下之一種或幾種變化，

應立即行動起來，處理壓力。請與我們聯系， 

獲取壓力處理的相關資料（有英語、柬埔寨語、 

粵語、國語、韓語及越南語等版本）。

情緒癥狀：例如

	 ☐ 失控大哭	 ☐ 神經緊張

	 ☐ 憤怒 	 ☐ 情緒低落

生理癥狀：例如

	 ☐ 肌肉疼痛及緊張	 ☐ 肩頸緊繃

	 ☐ 疲倦 	 ☐ 失眠

	 ☐ 腹瀉或便秘

行為癥狀：例如

	 ☐ 坐立不安 	 ☐ 食欲變化

	 ☐ 過量飲酒	 ☐ 開始抽煙或比以往抽更多

認知癥狀：例如

	 ☐ 注意力難集中  	 ☐ 健忘

	 ☐ 持續憂慮 	 ☐ 思考困難

什麼是壓力？

壓力是生活的一部分，不可避免。是人的身體對緊張環境， 

即 “壓力源”的反應。

什麼是壓力源？

壓力源是指能引發壓力的物體、事件或 

環境。壓力源可以是真實的，也可以是 

潛在的。壓力源無時不在，無處不在。

• �生理，例如身體不適；患病，特別是 

慢性疾病、受傷、過度勞累

• 心理，例如憂慮、恐懼、興奮等

• �社會及自然環境，例如噪音、衝突、 

酷熱、嚴寒等

• �處境，例如危險（被熊追趕)、 

意外(交通事故)、遷徙、工作變化等

了解壓力的來源有助於我們更好地處理壓力。

什麼是壓力反應？

壓力反應是身體對壓力源作出的自然反應，也稱為 “攻擊或 

逃避”反應：當人遇到壓力時，身體會本能地釋放壓力 

荷爾蒙。壓力荷爾蒙會令人的呼吸急速、感官敏銳、心跳 

加速、肌肉繃緊及血壓上升。

		    所有這些反應有助於人調動所有

可用的能量來應對或者逃離 

壓力。 

壓力是必須的嗎？

面對危險處境時，壓力反應是有用和必須的。 

適當的壓力，可以提高人的警覺性和能力， 

讓人能積極主動地發揮潛能，保持最佳狀態。

壓力一定是壞的嗎？
不是！有些壓力是好的。

好 (或健康) 的壓力：若壓力源是預期的和期待的，則會帶來

正面的動力和能量，例如有計劃的慶祝活動或度假。良好及

短期的壓力會提高表現和能量水平，有助於人們精力充沛地

實現其目標。

壞 (或負面) 的壓力：若壓力源是突如其來的、不希望出現

的，或是被迫的，則會帶來憂慮、憤怒或悲傷。這是壞的 

或負面的壓力。長期巨大的負面壓力會損害人的健康。

您可能會問自己，壓力什麼時候是好的、什麼時候是壞的？

答案是 “因人而異”。因為每個人對壓力源的接受程度和 

處理都不同。  

圖表顯示， 

壓力太多或 

太少時表現 

都會偏差， 

在適當壓力 

下的表現會 

最佳。

五分之一的加拿大人感到壓力很大。

最佳狀態

表現或
效率

壓力

輕度中度高度

表現圖表
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壓力對您有什麼影響？

若長期承受過大的負面壓力，會對健康造成多方面的影響：

您的壓力是否與其他人相類似？

根據您的年齡、性別、健康和社會生活狀況，您的壓力源和 

面對壓力時的反應可能會有不同。

青少年：這個的壓力源主要有:

• 家長期望(尤以亞裔社區為甚)

• 學業壓力(特別是那些以升讀大學為目標的青少年)

• 社會壓力(與朋友、戀愛、受欺負、身體形像有關的問題)

女性：研究表明女性的壓力比男性大。壓力源主要是：

• 家庭主婦和照顧者的角色

• 關心自身形像

男性：更會為以下事項感到壓力

• 財務危機

• 工作負擔過重

• 與子女爭執

長者：衰老肯定會構成壓力。壓力源主要是：

• 健康狀況下降及衰弱

• 慢性疾病及殘疾

• 配偶去世

• 疼痛及失眠

慢性疾病患者及照顧者：慢性病是造成壓力的主要因素，照顧
病患者會帶來滿足感，但也會壓力很大，帶來疲勞、倦怠、 
筋疲力盡、憤怒、內疚和悲傷。三分之二的照顧者是女性。

新移民：移民的過程充滿壓力。新移民面對許多影響健康的 
因素，而這會帶來巨大的壓力，如找房子、找工作、為孩子 
找學校、學歷經驗認證、建立新的社交網絡。

文化：文化的期望與現實之間的落差，給不同族裔的群體帶來

壓力，例如如廁訓練、成年儀式、競爭、大人的角色等。

放鬆

選擇一個平靜的方法來 

放松自己。舉例：

(1) 冥想 

(2) 注意力集中地呼吸

(3) 身體掃描

(4) 練習瑜珈、太極、氣功

(5) 有引導的想像

健康生活實踐：

健康生活實踐會為身體安康

打好基礎：

(1) 健康飲食

(2) 體育活動

(3) 良好休息及充足睡眠

(4) �關心自己 – 做一些您

喜歡的事情並讓自己有

安靜的時間，例如 

浸浴、聽音樂等

認知應對技巧：

負面想法會令人失去判斷力：

(1) �健康壓力 – 用積極的

正面的態度看待壓力，

有助於樹立勇氣，增強

自己面對挑戰的能力。

(2) �重新定義壞的憂慮 –  

壞的憂慮是指循環 

往復、慣性地去想一些

不會發生或是個人無法

控制的事情。壞的憂慮

所傳遞的信息是： “ 我 

對此事無能為力”， 

從而感到恐懼和驚嚇。

重新定義壞的憂慮， 

有助於專注於所能改變

的事情上，從而保持 

平靜，增強信心。

社會支援：

當處於壓力之下時，若與 

他人保持聯系，會令人變得

堅強：

(1) �加強社會聯系 – 通過

當義工、參加教會活動

或興趣小組擴大社交圈

子，以減少與社會的 

隔離，增強適應能力。

(2) �與家人及朋友一起， 

分享幽默、歡笑及 

娛樂，可改善血液 

循環，釋放體內止痛 

激素。

   減低壓力： 

   處理壓力： 
當壓力無可避免時，通過培養技巧來處理它  

1  	 學會說 “不”，以防止自己被超額的工作量 

  壓垮，並學會按工作的輕重緩急設定優先次序。 2  	 為各項工作設定時間表，以防因拖延 

   而造成壓力。

腦中樞系統 變得異常

活躍 ➜ 例如感到 

苦悶、缺乏活力、

判斷力差、 

失眠、

做惡夢、 

煩躁不安、 

疲勞

情緒系統 

影響我們的

腦部化學反應

➜ 例如憤怒、

焦慮、抑鬱、

嫉妒、

擔心、

驚恐 心臟及

血管收縮 ➜ 

例如胸部疼痛、

眩暈、高血壓、

偏頭痛、中風、

心臟病

消化和泌尿系統 

緩慢及虛弱 ➜ 例如胃灼熱、消化 

不良、噁心、體重增加或減少、腹瀉、

便秘、排尿困難、性功能障礙

荷爾蒙系統 無法正常運作 ➜ 例如

關節疼痛、糖尿病、不育、月經失調

免疫系統 太虛弱而無法抵抗

疾病 ➜ 例如暗瘡、傷風、

感冒、口腔潰瘍、皮疹、

哮喘、過敏、癌症

肌肉系統 

緊張、疲倦、

或受傷 ➜ 例如

身體和肌肉

疼痛、

腿抽筋、

緊繃、

頭痛

如 何 處 理 壓 力 ？
增 強 處 理 壓 力 的 技 巧 ， 以 便 能 減 低 及 處 理 壓 力 。

若想了解更多有關壓力處理的知識，請瀏覽康福網站  hongfook.ca
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