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學習目標
1. 壓力管理概念及職場壓力源評估：瞭解職場壓力

源、學習自我壓力評估。

2. 發展情境管理策略：尋找自我獨特處理壓力方式，

藉由理解壓力風險因子及學習壓力管理策略。

3. 發展心理資本：增加自我效能、資源、復原力、希望

、樂觀特質，化壓力為正向成長力量，找出能力缺口並加

以補足。

4. 培養正念及尋求資源能力：培養自我學習正念練習以

雄厚心理資本能力，培養尋求壓力管理資源的能力。



設計理念

1. 透過職場壓力概念介紹、超夢的逆襲、寶可夢包包

突襲檢查等活動，來協助學生想像現在或未來工作

壓力源，化壓力為正向力量，協助學生找出壓力的

正向影響。

2. 使用訓練家的獨門絕技找出自己獨特的因應壓力方

式，透過影片引發學生想像未來職場壓力情境，理

解自己面對職場壓力的承受度，完成學習單以學習

問題解決取向的壓力因應技巧。



2.介紹心理資本的概念，使用SWOT分析以理解自己的

未來職場優勢及劣勢，促進學生增加職場的優勢能力。

3.介紹正念練習、職場勞工資源及身心健康資源、壓

力管力秘技，促進學生尋求資源，促進職場壓力管理

能力。

設計理念



生涯幻遊

【活動1-1】:職場壓力
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“
操作說明：

◎說明職場壓力的概念、職場壓力源及職場壓力

可能帶來的危害。

◎影片暖身（可自行選擇需要的影片及議題討論）

【活動1-1】:職場壓力



“
課程目標：

透過生涯幻遊活動協助學生思考職業現場可能

面臨的壓力；並透過分組討論協助學生統整，

協助學生做未來工作壓力源評估，以想像自己

是否合適此工作。

【活動1-2】: 超夢的逆襲



“
◎老師可依據科系工作特性調整幻遊指導語（例如：工作的
時間、環境特性、同儕合作或面臨壓力等）

◎先前課程已幫同學探索生涯方向，可依據先前探索之職業
直接進行幻遊，或將同類型職業的同學放到同組，可較聚焦。

◎若老師認為學生更需要處理目前職場管理情境，可將活動
1-2改成活動1-3，聚焦於現在活動的想像，評估現在的
工作壓力源。

◎低年級學生建議採用活動1-3；高年級學生可採用活動1-2。

給授課教師的MEMO：

生涯幻遊



“
課程目標：

引起動機，並透過暖身活動引出壓力管理

概念、壓力帶來的正面影響、以及自己的

信念對壓力的詮釋。

【活動：1-3；替代活動】寶可夢包包突襲檢查



“
操作說明：

◎將班級同學分成5-6人為一小組（2分鐘）。

◎每位同學先檢查自己今天帶出來的包包，列出有多少是今天其實

不會用上的東西，並與同組同學分享（13分鐘）。

◎小組可討論議題如下：

（1）分享包包內的東西代表哪些壓力源（如：課業、打工、

生活、感情、經濟、生涯…等）。

（2）分享包包內不常用或不用的東西有哪些？想像哪些東西

雖不常用，帶者也是壓力，但對於未來確有正面影響

（例如：刀片、衛生紙……目前沒用到，但需要時很好用）

引發學生討論壓力帶來哪些正面的影響

【活動：1-3；替代活動】寶可夢包包突襲檢查



“
課程目標：

瞭解壓力管理的概念、壓力管理能力的培養：

瞭解與整理常用的壓力管理方式，化壓力為

正向成長力量。

【活動2-1】工作場合的壓力情境



“
操作說明：

◎壓力情境的討論
下列的網址有各種主題，請教師依其目標需要選擇

合適影片做討論。之後教師解釋團體討論的目的，

提醒同學職場的壓力與風險情境，可連結學理內容

做解釋，鼓勵同學思考：找工作前、工作後，工作

場所的壓力來源，評估自己是否合適此工作，工作

中會遇到哪些問題或是需如何適應工作環境。
【活動2-1】工作場合的壓力情境



“
課程目標：

學習以問題為焦點的職場壓力管理技巧。

【活動2-2】職場壓力情境解決學習單



“操作說明：
◎完成職場壓力情境解決學習單（每組一份）（附件三）。

1.分組：建議可能選擇類似職涯路徑的同學分一組，

例如：做國際移動者、相關科技就業者、非相關科系

就業者、升學者、考試者。

2.整組一起討論完成兩張討論單。

【活動2-2】職場壓力情境解決學習單



“
課程目標：

協助學生探索自己的紓壓方式，整理自己

獨特的管理壓力方法。

【活動：2-2；替代活動】訓練家的獨門絕技



“
操作說明：

◎請同學完成「訓練家的獨門絕技」單張

（15分鐘）。

◎進行小團體分享（5分鐘）。

【活動：2-2；替代活動】訓練家的獨門絕技



“課程目標：

◉朝向壓力管理新趨勢：雄厚心理資本：增加自我

效能、資源、復原力、希望、樂觀，增加生涯韌性

◉化壓力為正向成長力量：

找出能力缺口、增加自己的職涯能力

【活動3-1】雄厚心理資本



“
心理資本與生涯韌性

• 正向的心理資本是一種個人發展出來的正向心理
狀態，其特徵為：

• （1）在挑戰任務上有自信（自我效能）
• （2）對於現在和未來有正向的歸因（樂觀）
• （3）對於目標堅持，需要時可改變朝向目標的
路徑（希望）

• （4）當遭遇問題和逆境時，可以維持、彈回或
超越以獲得成功（復原力）(Luthans, Youssef, & 

Avolio, 2007)

【活動3-1】雄厚心理資本



“
心理資本與生涯韌性

• 生涯韌力(career resilience)是心理資本的次
級概念，是一種正向心理能力，使人能從逆
境、不確定、衝突或失敗中反彈或回升」（
Luthans, Youssef-Morgan, & Avolio, 2007）

• 生涯韌力培養：可從「向失敗學習」、「解
決問題」、「肯定自己」、「生活調節」、
「培養特質與能力」、「角色楷模」及「向
外求助」等著手（吳淑禎，2018）。

【活動3-1】雄厚心理資本



“操作說明：

◎ SWOT分析學習單（每人一份）（附件四）。

◎小團體分享SWOT分析學習單

（依時間增減或刪除）。

◎大團體分享做SWOT分析中對於自己

心理資產的看見（依時間增減或刪除）。
【活動3-1】雄厚心理資本



附件四、【活動3-1】SWOT分析學習單

請想像一個工作或未來情境（升學、國際移動、準備考試….）：
_____________

S: Strength：優勢；個人的優勢
提示：你的人格特質、能力、知識、技
能、態度、資源，適合此工作或情境的
優勢為何？有什麼優勢是你有而別人沒
有的（例如：證照、教育、技能、關係
網絡）？你有哪些做得比別人好？

Weakness：劣勢；列出個人的劣勢
提示：你的人格特質、能力、知識、技
能、態度、資源，對應此情境的優勢為
何？有什麼負面的生活或工作習慣會影
響你的發展？（例如：遲到、情緒不穩
定、無法因應壓力）。對於要勝任這份
工作或情境你缺乏哪些能力？

Opportunity：機會；列出個人對於此工
作或情境可能出現的機會。
提示：就你所瞭解，此種工作或情境的
政經情勢變化有哪些有利機會？未來10

年之發展為何？有可能參加哪些活動、
聚會或研習找到此工作或情境的機會？
有哪些網絡關係可促進機會？如何消除
弱點製造更多機會？

Threat：威脅；列出個人若選擇此工作
或情境會受到的威脅。
提示：大環境近來有何改變？政經情勢
有哪些不利於此情境的變化？你要做的
這個工作或情境未來可能有什麼變化？
你可能面臨到哪些工作上的障礙？

【活動3-1】雄厚心理資本



“
操作說明：

本課程活動結束前做總結，並帶出下面

延伸活動讓學生回家依需要自行研習。

【活動3-2】總結



“
課程目標：

◎理解正念減壓概念及資相關源使用，

培養尋求壓力管理資源的能力。

◎練習正念呼吸，發展心理資本。

【活動4-1】正念減壓學理及壓力管理資源介紹


