
~正向迎接挑戰，開啟嶄新人生~

職場關係與壓力情緒管理



正向和您想的不一樣

過 去 總 認 為 ： 努 力 → 成 功 → 快 樂

正 向 心 理 學 ：

快樂方程式



壓力是面對一件事情或一個問題

在心理上產生的緊迫感

——壓力研究專家Richard  Lazarus

壓力不會對你產生影響

產生影響的是 情緒

情緒也不會對你產生影響

產生影響的是情緒沒有



檢測你的工作壓力

1.覺得自己缺乏足夠的權力來達成自己的工作職掌？

2.覺得不清楚自己的工作範圍和職責？

3.不知道自己眼前有什麼升遷與前進的機會？

4.覺得自己的工作負擔太重，以致在上班時間內無法
完成？

5.覺得自己無法和周遭的人競爭？

6.覺得自己不夠稱職，無法處理自己的工作？

7.覺得無法瞭解上司對你的觀感如何，以及他如何評
估你的表現？

後面還有



8.覺得自己無法取得完成工作所需資訊？

9.擔心自己做出可能影響周遭親友生活的決定？

10.覺得自己可能不被工作同仁喜歡或接受？

11.覺得自己意見不被上司接受，但此意見可能影響自

己分內工作？

12.覺得不知道與自己共事的人，對自己的期待為何？

13.認為工作量太大，以致工作品質不佳？

14.覺得在工作上，無法依照自己判斷做決定？

15.覺得工作影響到家庭生活？

檢測你的工作壓力



工作上壓力的原因有哪些

1. 工作本身：
工作太多或太少，工作環境(包括噪音、燈光、空氣等)
以及時間壓迫性皆會對工作者造成壓力。

2. 組織角色：
包括角色衝突、角色過負荷或不足、角色模糊、對人負
責任、以及沒有決策權等皆會對個體工作時造成壓力。

3. 生涯發展：
個人在組織職位中晉升太快或太慢造成大材小用或小材
大用、工作缺乏安全、受到挫折等皆會造成個人發展上
的壓力。



工作上壓力的原因有哪些

4. 人際關係：
在工作崗位上與上司、同事、部屬的人際關係不好，將
影響工作效率，增加壓力。另外組織無法有效分層負責
時將造成作業不便，增加工作的壓力。

5. 組織結構：
組織缺乏協調效率、個人行為受到限制或職位調動，以
及組織政策皆會造成工作者壓力感受。

6. 組織外部：
個人經常扮演多種角色，但只有一種角色能符合工作型
態，但經常與個人需求產生衝突而造成壓力。



緩解疏導壓力的具體方法--解決之道

說出來 笑出來 喊出來 哭出來 跳出來 唱出來

聊聊天 散散步 聽聽音樂 旅旅遊 做運動 做家務 整理房間 洗個澡

治本 改變認知 轉換思維法

治標

思想----行動---習慣---性格—命運

◆ 思想使身體產生了各種情緒，我們對一件事的反應完全是來自自己的解讀

壓倒你的不是事情本身，而是你賦予事情意義的這個想法



01 選擇自己有花不完的錢

02 選擇自己又高又帥又漂亮

03 選擇自己智商很高

04 這三個都選

◆ 有人嫉妒你是因為對方不接納自己

◆ 有人喜歡你是因為他喜歡自己喜歡的特質你表現出來了

◆ 有人討厭你是因為不接納經由你投射出的自己

◆ 有人可憐同情你是因為通過你看到了不被愛可憐的自己

◆ 有人傷害你是因為對方無法活出愛和表達愛，對方其實是很缺愛，

憤怒背後真正的是無力

◆ 無論你與誰互動最終都是與自己相遇， 經由別人看到了自己

測一測你想法



壓力調適策略

按揉膻中，排遣胸中悶氣

⚫當人氣憤時體內生出的多餘惡氣，這股惡氣鬱結在胸口，按

揉膻中穴，不僅可驅散憋悶於胸中的怒氣，還可以起到理氣活

血通絡的作用，調順人體正常的氣，人的心情也就隨之舒暢



壓力調適策略

肢體減壓—運動

五羥色胺：使人思維角度正面，思維更加積極，心態更樂觀。

內啡呔：使人快樂和興奮，讓人感到安寧和心滿意足

運動是沮喪的天然良藥

＃維吉尼亞大學心理治療教授布朗博士

⚫研究了一百零一位沮喪的學生，將他們分為

運動組和不運動組。

⚫布朗博士說：「兩星期慢跑五天，十星期就

能明顯地降低沮喪積分。而一星期跑三天的

人，亦有同樣的成績，但在這期間不運動的

人，卻沒有任何改變。」



壓力調適策略

用眼淚宣洩—美國生化學家曾做過一個有趣的實驗

⚫讓一群人看悲情電影，將感動的淚水滴進試管，過幾天再利用切好的洋

蔥，讓同一群人流下眼淚，並收集進試管內。

⚫ 實驗結果顯示，因悲傷而流的“情緒眼淚”和被洋蔥刺激出的“化學

眼淚”成分大不相同。

⚫在“情緒眼淚”中，有兒茶酚胺，而“化學眼淚”中卻沒有。

⚫兒茶酚胺是一種大腦在情緒壓力下釋放出的化學物質，過多的兒茶盼胺

會引發心腦血管疾病，嚴重時甚至會導致心肌梗塞。

⚫當我們落下“情緒眼淚”時，眼淚把體內積蓄的導致憂鬱的化學物質清

除掉，從而緩解人的抑鬱感，減輕心理壓力。

⚫專家認為，強忍著眼淚就等於“自殺” 通常人們在哭泣後，在壓力強

度上會降低40%



壓力調適策略

用言語宣洩—傾訴



壓力調適策略

培養幽默感—是溝通壓力的潤滑劑



憤怒

悲傷

恐懼

怨恨

壓力

羞恥

快樂的
愉悅的喜愛的

驚奇的

•情緒 (emotion) 是指個體受到某種刺激所產生的一種身心激動
狀態

•情緒狀態之產生，只是個體自己所體驗，但對其所引起的生理變
化及行為反應，卻不為個體所控制，因此對個體之生活產生極大
影響

•情緒列舉如下:

認識什麼是情緒?



情緒對身體的影響

⚫身體是我們最忠誠的朋友，它
幫我們儲存所有被壓抑未被疏
導的情緒

⚫情緒會以攻擊自己或攻擊外在
的形式發洩，而80%以上的情
緒會以攻擊自己身體器官方式
、來消化自己的情緒

➢ 皮膚、消化系統、內臟、性器
官是重災區



生氣1個小時造成的精力與體力消耗相當於加班6小時,人的

負面情緒得不到釋放,會造成血壓升高,腸胃紊亂,免疫力下降

情緒對身體的影響



『學習在每一次情緒升起的時候合理的表達
真實的自己，合理的表達憤怒，而不是去壓
抑憤怒。憤怒中蘊含的是力量，你怎麽用這
個力量是你的選擇。實際上悲劇和災禍不是
因為憤怒而生，而是因為你憤怒中的力量的
偏差使用而生。』

千萬不要跟一個有情緒的人講道理

千萬不要在意一個情緒人說的話



1、呼吸運用法：默數1至30，深呼吸方式緩和情緒。

2、情緒轉念法：藉由心境轉換達到有效的情緒管理。

3、音樂療癒法：聽音樂能讓心情變好樂→藥。

4、設身處地法：同理心思考為何對方如此。

5、離開現場法：暫時離開現場的方法讓情緒緩和。

6、樂觀微笑法：養成樂觀微笑習慣，有助情緒管理。

7、自我發洩法：指藉由正向途徑來表達或抒發情緒。

8、閉目冥想法：閉目冥想的方式，進行情緒管理。

如何有效處理負面情緒



人的情緒是由認知方式決定的

A

B C

外部事件

悲觀評價

樂觀評價

B C

消極情緒

積極情緒

“人類不是被問題本身所困擾，
而是被他們對問題的看法所困擾。”＃古希臘哲學家



1.有用不完的錢

2.健康的身體

3.經常能享受美食

4.有穿不完漂亮衣服、不必為打扮煩心

5.有動人的臉孔與身材

6.成為最受歡迎的人

7.有一棟寬大、舒適、漂亮的豪宅

8.擁有聰明的頭腦

9.得到高學歷的學位

10.可以有時間看很多很多的書

11.成為大家公認有智慧的人

12.成為風雲人物、各報爭相報導

13.談一次完美的戀情

14.擁有許多的知心朋友

15.有和樂幸福的家庭

16.在行業中成為頂尖的專家

17.有能力消除世上的不公平與不正義

18.致力社會公益、幫助需要幫助的人

19.快快樂樂地過一生

20.找到自己的人生目標、不會後悔

21.成為名垂千古的偉人

22.成為道德修養高超的聖人

23.一生能遠離疾病的痛苦、安詳過世

24.死後能進天國、或至西方極樂世界

25.能瞭解生命的意義與奧秘

26.能夠瞭解並發揮個人的生命潛能

想像你的生命是 100000 點，以 1000 點為單位，你會如何
分配你的生命在以下的項目上
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心理學的經典理論

⚫ 失眠不重要重要的是你在失眠時想什麼做什麼

⚫ 工作不重要重要的是你在工作時想什麼做什麼

⚫ 失敗不重要重要的是你在失敗的時候想什麼做什麼

⚫ 當我們感受到痛苦、不幸、不公、焦慮、無價值時，是

因為我們選擇了自我攻擊而不是自我支援

你做什麼不重要，重要的是你選擇用什麼樣的角度去想去做



羅斯福家被盜了，朋友寫信來安慰他，勸他不必把這事放在

心上，很快回信說: 親愛的朋友，謝謝你的來信我一切都很

好，我想我應該感謝上帝因為

⚫ 第一：我損失的只是財物，而人卻毫髮未傷

⚫ 第二: 我只損失了部分財物而不是全部財物

⚫ 第三: 最幸運的是做小偷的是那個人而不是我

想法不同，結果不同



一個人的終身財富來源：

12.5%

87.5%
一個人離開職場事因比例：

5%

95%

知
人
者
智
，
自
知
者
明



信任

喜歡

認識

建立良好人際關係三層次



【如何建立人際好感度】

38%
說話方式

7%內容

55%
肢體

加州大學洛杉機分校博士

麥哈瑞賓(Albert Mehrabian)



建立人際關係
四大準則

•第一準則：互惠

沒有付出就沒有收穫

•第二準則：互賴

•第三準則：分享

分享是一種最好的建立人脈網的方式，你分享的越多，得

到的就越多。世界上有兩種東西是越分享越多的：

1、智慧、知識 2、人脈。

你分享的東西是對別人有用有幫助的，別人會感謝你。你

願意向別人分享，有一種願意付出的心態，別人會覺得你

是一個正直的人，別人願意與你做朋友。

•第四準則：堅持



讓別人喜歡你的六種方法

無私的關愛別人

熟記他人姓名喜好

找對方有興趣的話題多去肯定他人

樂於傾聽別人的心聲

建立美好的第一印象



改變的力量

信念

態度

言行

觀感

破
除
恐
懼
！
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有時，人與人之間相處困難，不是你不好，也不是
他很差，而是兩個人都很好，卻活在不同的世界，
思維不同，行為迥異，自然會格格不入，沒有誰對
誰錯的問題，只要願意調整一下自己對於『彼此』
的認知，也許視界不同，世界就美麗多了！
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