
遊戲：

1.大風吹

2.家長之最
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壓力？我不怕！

http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://free-download-web.com/vector/super-cute-cartoon-fruits-vector-material-9/&ei=XFIQVfeXFsHU8gXn54CQCg&psig=AFQjCNERB_QiyQrVOlgBuoQ-K-Dczi23hg&ust=1427219403020211
http://www.google.com.hk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://free-download-web.com/vector/super-cute-cartoon-fruits-vector-material-9/&ei=XFIQVfeXFsHU8gXn54CQCg&psig=AFQjCNERB_QiyQrVOlgBuoQ-K-Dczi23hg&ust=1427219403020211


壓力和情緒



何謂壓力？

但當壓力太大，個人無法舒解時，
便會形成一種壓迫感和負面情緒，
令個人無法面對周遭環境和人事物。

適當的壓力，可以幫助我們樂於接
受挑戰，淋漓盡致地發揮潛力，是
一股有助我們成長的助力!



香港人的情緒病情況
(星島日報2015年2月10日報道)有團體進行網上調查，發現
六成受訪港人有情緒問題，出現抑鬱症症狀，當中過半數
人有過自殺念頭，有精神科醫生提醒，身體各部位突如其
來出現痛症，包括頭痛、背痛和關節痛等，往往是患情緒
病的警號，不能掉以輕心。

香港家連家精神健康倡導協會於二○一三年十月至去
年十二月期間，透過其網站收集了一千二五十五份有效問
卷回應。調查發現，六成受訪者出現抑鬱症徵兆，而四成
人表示曾確診為情緒病患者，其中有逾七成人受失眠困擾，
更有五成三人曾有自殺念頭，當中屬中層行政人員，包括
管理或銷售範疇等，情況尤令人關注。



壓力的來源？

1.父母、師長或自我期望過高。
2.經濟出現困難。
3.工作、家務繁重，超過個人可以負荷。
4.轉變而引致，例如搬遷、生育、轉工、
喪偶等等
5.個人處理困難的負面態度。
……



壓力的影響？

1.生理方面
腰酸背痛、血壓上升、內分泌失調、
莫名的疲倦、虛弱及暈眩、失眠、頭痛、
經病
……



壓力的影響？

2.心理方面：
恐懼、精神恍惚、缺乏信心、無法專心、
憂慮、擔心、脾氣暴躁……



我的壓力指數如何？

壓力量表.doc
壓力量表.doc


我的情緒日記

情緒日記.doc
情緒日記.doc


分組：

1.你的主要壓力來源是甚麼？

2.這會引致什麼情緒？

3.你會怎樣舒緩你的壓力？

4.你覺得有效嗎？


