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一. 前言：您的心理健康嗎？

十項警訊與七項指標

1.你一直覺得有壓力嗎？
2.你會為了獲得興奮而工作的更努力，以避免無聊嗎？
3.你生活中有些方面會用盡你的精力嗎？
4.你覺得跟四周的人缺乏親密關係嗎？
5.你覺得放鬆很困難嗎？
6.你一旦拿定主意便很固執嗎？
7.你跟你的活動息息相關，一旦搞砸了，你會很慘嗎？
8.你一直在擔心如何保有你的形象嗎？
9.你把自己看得很嚴重嗎？
10.你的脾氣越來越壞嗎？你對四周的人越來越失望嗎
？



心理健康/適應良好者的特質

1. 積極的自我概念

能了解並接受自己

2.對現實有正確的知覺能力

能面對現實並可有效地適應

3.從事有意義的工作

4.良好的人際關係

能有朋友且有親密的朋友

5.平衡過去、現在和未來的比重

活在現實活中，擷取過去之經驗，並策劃未來

6.能自我控制感受及情緒

真實且實際地感受與情緒，並恰如其分的控制

7.身體健康

健康的心理基於健康的身體，方能在感情、意識、認知和

行為上運作正常



二. A型性格（Type A Personality）
與壓力

急驚風VS.慢郎中(下頁投影片)
壓力事件排行榜



美國心臟醫學會在1981年將A型性格（type A personality），列為罹患心臟病的高危險因
素之一，以下25個問題，是診斷A型性格的問卷，請依各題所問事項以○或╳作答。若有半
數以上填○，希望你能改變習慣，放慢點生活的節奏。（採自Ratus ﹠Nevid，1989）

1. 你說話時會故意加重關鍵字的語氣嗎？
2. 你吃飯和走路時都很急促嗎？
3. 你認為孩子自幼就該養成與人競爭的習慣嗎？
4. 當別人慢條斯理做事時你會感到不耐煩嗎？
5. 當別人向解說事情時你會催他趕快說完嗎？
6. 在路上擠車或餐館排隊時你會感到激怒嗎？
7. 聆聽別人談話時你會一直想自己的問題嗎？
8. 你會一邊吃飯一編寫筆記或一邊開車一邊刮鬍子嗎？
9. 你會趕在休假前先趕完預定的一切工作嗎？
10.與別人閒談時你總會談到自己關心的事嗎？
11.讓你停下工作休息一段時間你會覺得浪費了時間？
12.你是否覺得全心投入工作而無暇欣賞周圍的美景？



13.你是否覺得寧可務實而不願從事創新或改革的事?
14.你是否嘗試在時限之內做出更多的事情？
15.與別人有約你是否絕對遵守時間？
16.表達意見時你是否緊握拳頭以加強語氣？
17.你是否有信心提昇你的工作績效
18.你是否覺得有些事情等著你立刻去完成
19.你是否覺得對自己的工作效率一直不滿意？
20.你是否覺得與人競爭時非贏不可？
21.你是否經常打斷別人的說話？
22.看見別人遲到時你是否會生氣？
23.用餐時你是否一吃完立刻就離席？
24.你是否經常有匆忙的感覺？
25.你是否對自己近來的表現不滿意？



三、何謂EQ?
選擇A或B兩這中最切合的

1.你忘了你的女（男）友生日

（A）我不擅長記別人的生日

（B）我那時太過全神貫注於別的事情，所以忘記了

2.你因借書超過期限，而被圖書館罰款

（A）當我真的專心閱讀所借的書，我常忘了它的歸還期限

（B）我那時太專心做別的事（如：寫報告）而忘了還書

3.你對朋友大發脾氣

（A）他（她）總是對我嘮嘮叨叨的

（B）他（她）那時充滿敵意

4.你因遲交所得稅而被罰款

（A）我總是拖延報稅的事

（B）我今年就是懶得報稅



5.你覺得自己疲憊不堪
（A）我根本沒有機會放鬆一下
（B）我這個星期格外的忙碌
6.有朋友講的話傷了你的心
（A）他（她）講話總是脫口而出，從不顧及別人感

受
（B）我的朋友那天情緒不好，碰巧發洩在我身上
7.你滑雪（登山、慢跑）跌了一跤
（A）滑雪真困難
（B）滑雪道太滑了
8.你在假期時胖了，而又瘦回去
（A）節食終究是沒有用的
（B）我這次的節食不管用
（引自：洪佳玲，民85，心理學新探－「EQ」。諮商與輔導，124，43）





四、情緒的六大害
1.憂鬱：

輕者心情低落，憂傷沮喪，重者會因無助、絕望而自殺。

2.恐懼：

失敗挫折使生命力萎縮。

3.焦慮：

六神無主，焦慮不安。心生害怕，卻又找不到真正害怕的對象。

4.批評：

完美主義者易緊張與焦慮。

5.罪惡感：

自覺不如人，易苛責自己，產生原因有二：

A.根本不尊敬自己。

B.藉自責來達到另別人難過之目的。

6.憎恨

積壓已久的憤怒與Cancer之間關係密切。



檢視工作態度

1.工作環境是否適合：物理環境VS心理環境

2.有無不良工作習慣與態度：ex.遲到早退

3.是否缺乏求新求變的動機：IQ，EQ，＆CQ

4.自我成長能力是否受到限制：終身受教理念

5.工作壓力是否過大



精神壓力源精神壓力源
溝通管理© 時間管理(T)

(1)在工作崗位上無法表示意見
(2)在上司與部屬之間左右為難
(3)工作目標難達成(4)部屬不聽

指揮(1)工作時無法靜下心來
(2)現在的工作不適合自己
(3)趕不上新的技術(4)工作

太單調……等等

心理管
理(M)

精神壓力的剋星
──MCT管理法



壓力盾牌



五.情緒的自我控制法與管理技巧
1. 誠實表達感受

2. 積極釋放怒氣

3. 勤做臉部體操

4. 情緒管理十大技巧
1) 肯定接納自己 6) 找出情緒來源點

2) 積極樂觀想法 7) 冷靜後才有幽默

3) 做事有彈性 8) 要懂得學習成長

4) 要有接納不完美的勇氣 9) 尋找快樂源

5) 同理心 10) 作個情緒成熟的人



六、情緒的成熟標記

1.有能力去愛

2.有適應變化的能力。

3.有能力積極面對現實。

4.有能力在緊張焦慮下保持健康。

5.有能力領會及欣賞“施比受更有福＂。

6.有能力建立持久、協調的關係。

7.有能力將自己的敵恨昇華成創造性建設力量。



七、九點成長的指示

1.更真誠 2.更有見識力 3.更能開放地悅納新經驗

4.更能愛 5.更能與人親密 6.更有踏實的責任感

7.更敢去做 8.更有辦法 9.更有幽默好玩的感覺



八、結語

壓力是生命的動力

培養對情境壓力的主動調適能力

善用優勢EQ，改變思考頻道（由N到P），做您情緒
的主人
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