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該如何面對人在江湖
的種種身不由己 

 
-職場的問題解決與壓力因應 

 

湯淑慧  臨床心理師 
 

 

腦力 

體力 心力 

壓力來源 

     身體反應 

胃痛、腹痛、心悸、肌肉緊張、
頭昏、頭痛、經常感冒… 

      情緒反應 

憂鬱、焦慮、挫折、脾氣暴躁、
無力感… 

     行為反應 

沒有食慾、失眠、注意力不集中、健
忘、容易受驚嚇… 

生活瑣事: 塞車、煩惱三餐吃
什麼…… 

婚姻: 結婚、離婚、和先生吵
架… 

工作: 換工作、升遷、
失業… 

人際: 和朋友吵架、親友生
病… 

經濟: 子女教育費、供房、
養車… 
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常見職場壓力 
1.工作壓力：環境、輪班、加班、工作單調、工作量大 

2.健康壓力：睡眠不足、心情低落、疲勞煩躁、胸悶、吃飯時間不固定、 

            泡茶喝咖啡提神、頭痛、食慾不振、胃腸不適 

3.時間壓力：生產線步調快、追求時效、心情緊張、沒時間休閒運動、時間 

            很難跟別人配合。 

4.成就壓力：績效壓力、工作一成不變 

5.不公平感：做錯被罵、獎懲不公、薪資不公 

6.人際壓力：加班無法與家人共同進餐、一放假就想大睡一覺、勾心鬥角 

7.角色衝突：工作與家庭無法兼顧。 

 

是否可改變 

(挑戰或和解) 

  <情緒焦點的因應> 

    ★從該情境中退出 

    ★重塑該情境 

    ★抑制壓力的想法 

    ★釋放痛苦的情緒 

    ★集中在感覺 

    ★練習放鬆方法 

    ★經由有氧運動來降低壓力覺醒 

  <問題焦點的因應> 

   ★避免情緒失控 

   ★正確地判斷壓力來源 

   ★審視自己的處理資源 

   ★採取行動 

   ★增強你解決問題的能力 

   ★必要的時候修改策略 

 

(問題) 

壓力事件 

1.你已經決定無法再為該 
  情況做任何適當的事。 
2.目標只是好好照顧自己 
3.釋放痛苦的情緒 

1.清點自己的因應資源 
2.審視動機加強付諸行 
  動的解決方式 
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「問題」的定義 

• 當現況與要達成的目標之間有差距時，問題便即存在。Bransford and Stein(1984) 

• 從認知心理學的角度來看，「所謂問題，是指個人在有目的、有待
追求而尚未找到適當辦法時，所感到的心理困境」。張春興（民90） 

• 在事情發展的過程中，的確發生了阻礙、困難或條件不足的情形，
若當事者渾然不覺（雖然旁觀者己清楚的發現），算不算有了「問
題」？我們可以說，此種情形下對當事者而言仍然應視為「無問
題」。 所以，「問題」應是一種心理狀態，是個人意識出來的，
是一種企求、期待的心理狀態。 

• 長照這個江湖有那些問題 ? 

 

問題解決的意涵 

• 問題解決 (Problem solving)是個體將已學過的概念與規劃加
以組合，應用來解決某一問題的過程。Gagne(1985) 

• 問題解決是個體在情境的需求下利用已學過的知識、技能，獲
致解答的過程。Kahney (1986) 

• 問題解決係一種行為歷程，個體在此一歷程中尋求各種可用來
處理問題的反應，並在這些反應中選擇最有效的途徑，朝解決
問題推進。D’Zurilla &Goldfried(1971) 
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Glass & Holyoak （1986） 

5 
完成 

1 
表述問題 

2 
嘗試可能解決方案 

3 
執行計劃 

4 
檢查結果 

問題解決的步驟 

問題解決的能力 
• 「概念認知的精熟」等同於「問題解決能力」！ 

• 以「概念如何有效地被應用來解決問題」的角度來分析；認為所

謂的「概念」的認知有不同的層次，最低層次是「知道」，例如

「知道這朵花叫玫瑰」、「知道太陽東昇西落」。 

• 再深入一層的認知是「理解」，「理解」的層次橫跨的範圍較大，

可以由「複雜內容的知道」深入到「理論及詮釋」的過程，例如

「知道玫瑰的生長習性，一直到玫瑰光合作用的運作、香氣的基

因結構…」、「知道日、月、地的相關運動情形，萬有引力與天

體運動，動力場的理論…」。 
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長照這個江湖有哪些人、哪些事? 

長照A級單位架構崩壞7成專職人員不認同.docx 
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長照A級單位架構崩壞7成專職人員不認同.docx
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長照A級單位架構崩壞7成專職人員不認同.docx
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《遠見雜誌》與104銀髮銀行合作執行「2018年長照
經驗大調查」，在今年7、8月，以網路問卷完訪772
名30歲～60歲曾經有過照顧經驗的民眾，了解他們
的甘苦和對政府長照政策的看法。 
 
每名照顧者要照顧1.3人每天睡不到6小時 
 
六成五照顧者不了解長照2.0政策 
 
 65.3％照顧者最擔心費用入不敷出 
 
五成照顧者盼企業提供照顧福利津貼 

 
 

遠見雜誌_申請長照平均耗32天 八成五照顧者憂
淪長照難民.docx 
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是否可改變 

(挑戰或和解) 

  <情緒焦點的因應> 

    ★從該情境中退出 

    ★重塑該情境 

    ★抑制壓力的想法 

    ★釋放痛苦的情緒 

    ★集中在感覺 

    ★練習放鬆方法 

    ★經由有氧運動來降低壓力覺醒 

  <問題焦點的因應> 

   ★避免情緒失控 

   ★正確地判斷壓力來源 

   ★審視自己的處理資源 

   ★採取行動 

   ★增強你解決問題的能力 

   ★必要的時候修改策略 

 

(問題) 

壓力事件 

1.你已經決定無法再為該 
  情況做任何適當的事。 
2.目標只是好好照顧自己 
3.釋放痛苦的情緒 

1.清點自己的因應資源 
2.審視動機加強付諸行 
  動的解決方式 
 

紓壓策略 

• 三種與情緒相關的神經傳導物質：多巴胺 (Dopamine, DA)、正
腎上腺素 (Noradrenaline, NE)、血清素 (serotonin) 。 

• 真正的紓壓策略不會刺激多巴胺、正腎上腺素釋放，而是增加
血清素，所以紓壓策略不會讓人開心。 

• 美國心理學會認為，最有效的紓壓策略為運動、親友相聚、按
摩、散步、冥想、瑜珈、需要創意的嗜好。 

• 無效的策略：賭博、購物、吃東西、打電動、上網…….。 
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任何問題 ? 


