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請問您的腦子有多重？這麼重為什麼要每天帶
著它到處跑？用它來裝壓力，還是裝智慧？





沒有病沒有病 不等於不等於 健康健康

任何程度的病人，也任何程度的病人，也

可以活得健康可以活得健康

什麼是健康什麼是健康？？



對健康有更積極的願景，才是健康對健康有更積極的願景，才是健康

健康又包括：健康又包括：

身體的健康身體的健康

心理的健康心理的健康

情緒的健康情緒的健康

要更健康就要改善：要更健康就要改善：

生活的管理生活的管理

伴侶的關係伴侶的關係

家庭、朋友、社區等群居的生活家庭、朋友、社區等群居的生活



決定一個人是否健康決定一個人是否健康

1010﹪﹪ 醫療保健醫療保健

2020﹪﹪ 環境影響環境影響

2020﹪﹪ 遺傳基因遺傳基因

5050﹪﹪ 生活方式和個人行為生活方式和個人行為



根據美國流行病學者研究，有潛在代謝症候群根據美國流行病學者研究，有潛在代謝症候群

（（metabolic Syndromemetabolic Syndrome）危機的人分成三組以）危機的人分成三組以

（（11）藥物預防（）藥物預防（22）健康生活方式（）健康生活方式（Healthy Healthy 

Life StyleLife Style）（）（33）不做任何限制；追蹤）不做任何限制；追蹤1515年之年之

後後，，以以藥物治療這組反而出現許多併發症。健康藥物治療這組反而出現許多併發症。健康

生活方式這組幾乎沒有發病，而不做任何限制的生活方式這組幾乎沒有發病，而不做任何限制的

人，有一定比例的發病率。人，有一定比例的發病率。



您說我的心臟像三十歲的人一樣健康是什麼意思？
我今年才二十二歲



身體的健康身體的健康

－－你覺得自己健康嗎？你覺得自己健康嗎？

‧‧有了問題你才注意健康嗎？有了問題你才注意健康嗎？

‧‧你有什麼症狀困擾你？你有什麼症狀困擾你？

‧‧你有什麼慢性病？如何做追蹤防治？你有什麼慢性病？如何做追蹤防治？

‧‧你定期做健康檢查嗎？你定期做健康檢查嗎？



這個世界上，那一種痛每個人都能忍受？



情緒的健康情緒的健康

你覺得今天快樂嗎？你覺得今天快樂嗎？

你經常感到挫折、沮喪或憂慮嗎？你經常感到挫折、沮喪或憂慮嗎？

你容易表現憤怒、恐懼、受迫害、罪惡感你容易表現憤怒、恐懼、受迫害、罪惡感
等情緒嗎？等情緒嗎？

事情不順時，你會怪別人或自責嗎？事情不順時，你會怪別人或自責嗎？

當錯誤形成時，你會原諒別人或自己嗎？當錯誤形成時，你會原諒別人或自己嗎？





生活的管理生活的管理

飲食管理－減重或其他相關計畫飲食管理－減重或其他相關計畫

睡眠管理－不是治療失眠而已睡眠管理－不是治療失眠而已

工作調適－工作中的有氧運動和保健措施工作調適－工作中的有氧運動和保健措施

休閒安排－工作活力的來源休閒安排－工作活力的來源

運動習慣－是保持健康的不二法門運動習慣－是保持健康的不二法門

戒除不健康的嗜好－決心和毅力戒除不健康的嗜好－決心和毅力





什麼是壓力什麼是壓力

壓力就是現代生活的一部分壓力就是現代生活的一部分

工作繁雜工作繁雜、、家庭爭執家庭爭執、、經濟拮据經濟拮据、、時間緊時間緊
迫迫，，都是每天常見的幾個壓力因素而已都是每天常見的幾個壓力因素而已

除了常見壓力因素之外除了常見壓力因素之外，，天氣冷熱天氣冷熱、、身體不身體不
適適、、情緒起伏等等情緒起伏等等，，都是經常導致壓力的環都是經常導致壓力的環
境肇因境肇因



生活的壓力
就是這樣的
無奈！











壓力所引起的生理反應壓力所引起的生理反應((一一))

反射處理反射處理 ---- 一般不會自覺一般不會自覺

驚嚇處理驚嚇處理 ---- 腎上腺素腎上腺素(Adrenalin)(Adrenalin)急速急速
分泌分泌

一般適應症候群一般適應症候群(General Adaptation (General Adaptation 
Syndrome)Syndrome)的反應的反應 ::
三階段三階段 ---- 警覺警覺、抵抗和衰竭、抵抗和衰竭



壓力所引起的生理反應壓力所引起的生理反應((二二))

一般適應症候群一般適應症候群
–– 警覺反應警覺反應::攻擊或逃避方式面對攻擊或逃避方式面對，，時間很短時間很短，，心跳加心跳加
快快、、肌肉收縮肌肉收縮、、心臟心臟、、腦腦、、肌肉的血流增加肌肉的血流增加、、其他部其他部
分則減少分則減少、、呼吸增快呼吸增快、、氧氣運用增加氧氣運用增加、、汗量增加汗量增加

–– 抗拒反應抗拒反應::((類固醇作用類固醇作用))停留在抗壓情況的能量和循環停留在抗壓情況的能量和循環
改變改變、、血壓較高血壓較高、、醣分較高醣分較高，引起各種身心症狀，引起各種身心症狀

–– 衰竭反應衰竭反應::長期抗壓會導致各種疾病長期抗壓會導致各種疾病，，嚴重的話會引起嚴重的話會引起
電解質不平衡電解質不平衡、、器官機能耗弱器官機能耗弱，甚至過勞死，甚至過勞死



壓力所引起的生理反應壓力所引起的生理反應((三三))

長期壓力對一個人的身心影響長期壓力對一個人的身心影響

––情緒焦躁、鬱悶、緊張、失眠、沮喪、疲情緒焦躁、鬱悶、緊張、失眠、沮喪、疲
勞等等勞等等

––產生身心症候群產生身心症候群::因情緒因素導致的生理失因情緒因素導致的生理失
調，如胃痛、頻尿、頭暈、咳嗽等等調，如胃痛、頻尿、頭暈、咳嗽等等





簡單測量你的壓力簡單測量你的壓力

心情溫度計心情溫度計

回想一週來的狀況就五種個人主觀感覺來回想一週來的狀況就五種個人主觀感覺來
量化心情是否健康：量化心情是否健康：
焦慮焦慮
憤怒憤怒
憂鬱憂鬱
不如人不如人
失眠失眠





心情溫度計心情溫度計

評分標準，每題五分評分標準，每題五分

總分總分 治療方式治療方式

零至五分零至五分 沒有明顯困擾沒有明顯困擾

六至九分六至九分 輕度困擾輕度困擾 自我調適自我調適

十至十四分十至十四分 中度困擾中度困擾 需要諮商需要諮商

十五分以上十五分以上 重度困擾重度困擾 找精神科治療找精神科治療
（可以健保）（可以健保）



抗壓屬於
一個人的
生活能力
和態度！



一個人成功的條件一個人成功的條件

能力 態度40％ 40％

專業 20％

溝通
人際關係
領導

自信
熱忱
抗壓



錯誤的紓解壓力方式錯誤的紓解壓力方式





壓力管理壓力管理

認知治療－為什麼有生活壓力的問題認知治療－為什麼有生活壓力的問題

行為治療－有什麼行為對策行為治療－有什麼行為對策



壓力的認知壓力的認知

認識你生活中壓力的來源是什麼？認識你生活中壓力的來源是什麼？

為什麼會有壓力？事情本身還是人的看法為什麼會有壓力？事情本身還是人的看法？？

壓力會讓你不知所措或情緒失控嗎？壓力會讓你不知所措或情緒失控嗎？

你會把壓力藏在內心嗎？你會把壓力藏在內心嗎？

你處理壓力的對策是什麼？你處理壓力的對策是什麼？

你覺得讓自己放鬆容易嗎？你覺得讓自己放鬆容易嗎？

你向誰尋求支持或安慰嗎？你向誰尋求支持或安慰嗎？





調適壓力的行為對策調適壓力的行為對策

1.1. 時間的管理時間的管理

2.2. 人生觀的改變人生觀的改變

3.3. 建立良性的紓解壓力管道－建立良性的紓解壓力管道－ 培養特別的嗜好培養特別的嗜好

4.4. 練習自我放鬆－冥思、瑜珈、氣功、催眠練習自我放鬆－冥思、瑜珈、氣功、催眠

5.5. 尋求支持和安慰的對象－尋求支持和安慰的對象－ 伴侶、朋友、團體伴侶、朋友、團體

6.6. 藥物治療－有些已是一種精神病症藥物治療－有些已是一種精神病症，，需要診需要診
療療



時間的管理時間的管理——記住，工作永遠做不完記住，工作永遠做不完
就看你想先做完什麼就看你想先做完什麼

1.1.疲倦之前先休息疲倦之前先休息

2.2.學習如何在工作中獲得鬆弛學習如何在工作中獲得鬆弛

3.3.在家中該常保輕鬆，這樣才能保持健康在家中該常保輕鬆，這樣才能保持健康

4.4.採用這四條良好的工作習慣：採用這四條良好的工作習慣：

（（11）清理辦公桌上所有的文件，只留下當前要處理的事件）清理辦公桌上所有的文件，只留下當前要處理的事件

（（22）按事情的重要性，訂出處理的優先次序）按事情的重要性，訂出處理的優先次序

（（33）問題發生時，如事實資料足夠，當場就解決）問題發生時，如事實資料足夠，當場就解決

（（44）學習如何組織，授權與督導）學習如何組織，授權與督導

5.5.提高工作熱忱提高工作熱忱

6.6.不要擔憂失眠不要擔憂失眠





““樂在工作樂在工作＂＂的具體建議的具體建議

笑口常開笑口常開——

“笑＂的好處
‧提高抗壓性
‧增強免疫系統
‧最佳有氧健身術
‧減緩憂鬱焦躁和
其他精神官能症

‧舒緩高血壓、心臟病
‧看來更年輕、防老化
‧促進和諧的人際關係
‧增強自信



大肚能容世人難容之事，笑口笑盡天下可笑之人！







網址：網址：http://www.laughterhttp://www.laughter--yoga.org.twyoga.org.tw





現代壓力研究之父現代壓力研究之父Hans Hans SelyeSelye 醫師說醫師說::

人們不應以負面態度面對壓力人們不應以負面態度面對壓力，，個人本身對壓個人本身對壓

力的反應力的反應，，才是問題的中心。才是問題的中心。

在經歷相同處境時在經歷相同處境時，，有人視之為壓力有人視之為壓力，，有人則有人則

視為生活的經驗而已。視為生活的經驗而已。





怎樣做一定可
以得到幸福？

快樂和幸福有什
麼不同？



20022002年諾貝爾獎的心理學家年諾貝爾獎的心理學家
Daniel Daniel KahnemanKahneman以以““一天重建一天重建
法法””(This Day Reconstruction (This Day Reconstruction 
Method, DRM)Method, DRM)來測一個人整體來測一個人整體
生活滿足感，卡恩曼及其同事將生活滿足感，卡恩曼及其同事將
兩份問卷發給居住於美國俄亥俄兩份問卷發給居住於美國俄亥俄
州哥倫布市，以及居住於法國勒州哥倫布市，以及居住於法國勒
恩市的婦女；第一份問卷評估其恩市的婦女；第一份問卷評估其
整體生活滿足感，第二份則要求整體生活滿足感，第二份則要求
她們寫下一整天的日記，將內容她們寫下一整天的日記，將內容
打散成分段的生活經歷（跟朋友打散成分段的生活經歷（跟朋友
共進午餐、做家事共進午餐、做家事……等等），然等等），然
後針對她們在每一段經歷中所感後針對她們在每一段經歷中所感
受到的特定情緒，給零到六分的受到的特定情緒，給零到六分的
分數。分數。



快樂停損點快樂停損點(Hedonic (Hedonic SetpointSetpoint))
((生命轉折回歸點生命轉折回歸點))

更多快樂是短暫的，經常會回到接近先前的快樂程度更多快樂是短暫的，經常會回到接近先前的快樂程度

1.1.錢多到某個程度，並不會帶更多快樂錢多到某個程度，並不會帶更多快樂

2.2.中樂透彩和癱瘓傷，一年後回到停損點中樂透彩和癱瘓傷，一年後回到停損點

3.3.富有的人更多滿足，並沒有更快樂富有的人更多滿足，並沒有更快樂

4.4.婚後快樂的增加是暫時性的婚後快樂的增加是暫時性的



幸福幸福——長遠的快樂，提昇快樂停損點長遠的快樂，提昇快樂停損點

生活環境影響不大生活環境影響不大

遺傳決定的人格因素讓某些人天生較有幸福感，遺傳決定的人格因素讓某些人天生較有幸福感，
但也會隨時空改變但也會隨時空改變

與壓力相關的荷爾蒙與壓力相關的荷爾蒙CortisolCortisol有關有關



培養能為你帶來平安快樂的心情培養能為你帶來平安快樂的心情

1.1.心中滿懷平安、勇敢、健康與希望。心中滿懷平安、勇敢、健康與希望。

2.2.永遠不要對敵人心存報復。永遠不要對敵人心存報復。

3.3.預期一般人都不知感恩。預期一般人都不知感恩。

4.4.該盤算你得到的恩惠，而不是你的煩惱。該盤算你得到的恩惠，而不是你的煩惱。

5.5.不要羨慕或嫉妒他人。不要羨慕或嫉妒他人。

6.6.設法從失敗中獲益。設法從失敗中獲益。

7.7.為他人創造喜悅。為他人創造喜悅。











中年後培養人生的新嗜好中年後培養人生的新嗜好

不斷嚐試新的點子不斷嚐試新的點子

什麼時候開始學習都永遠不嫌遲什麼時候開始學習都永遠不嫌遲

新的樂趣，用以建立人際關係新的樂趣，用以建立人際關係

邁向新的人生邁向新的人生









自我放鬆的生理回饋機轉自我放鬆的生理回饋機轉

什麼是Ｂｉｏ－ｆｅｅｄｂａｃｋ？什麼是Ｂｉｏ－ｆｅｅｄｂａｃｋ？

放鬆治百病放鬆治百病——冥想、瑜珈、氣功都同一冥想、瑜珈、氣功都同一
道理道理

以提肛運動為例以提肛運動為例









那些因素決定一個人後半生的健康那些因素決定一個人後半生的健康

是否有很好的生活管理是否有很好的生活管理——解除病痛的良解除病痛的良
方、良好的休閒和睡眠、減壓、設定生活方、良好的休閒和睡眠、減壓、設定生活
的目標的目標

恆定的伴侶關係恆定的伴侶關係

社會生活的滿足度社會生活的滿足度



中年之後要如何吃？

紅：蕃茄（熟的更
好）、紅椒

黃：南瓜、地瓜、西
瓜、老玉米、黃豆

綠：綠茶
白：燕麥製品
黑：黑木耳



從現在開始建立親密的伴侶關係從現在開始建立親密的伴侶關係

1.1.每天做一件事讓對方覺得窩心每天做一件事讓對方覺得窩心

2.2.每週有半天單獨的相處每週有半天單獨的相處

3.3.每月有一個共同的假日每月有一個共同的假日

4.4.愛的筆記本和行事曆愛的筆記本和行事曆





EQEQ
現代人的現代人的EQEQ重於重於IQIQ。。

因為我們要生活就必須要和別人相處，和別因為我們要生活就必須要和別人相處，和別
人相處間左右了我們所有的情緒，也決定帶人相處間左右了我們所有的情緒，也決定帶
給我們生活的壓力或一天的快樂。給我們生活的壓力或一天的快樂。





經營和諧滿意的群居生活經營和諧滿意的群居生活

家庭家庭

職場職場

社區和社會團體社區和社會團體



春有百花春有百花 秋有月秋有月

夏有涼風夏有涼風 冬有雪冬有雪

若無閒事若無閒事 掛心頭掛心頭

便是人間好時節便是人間好時節



祝大家2007年諸事順利，平安喜樂
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