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附錄一            「壓力及因應之研究」之研究問卷（試測） 

親愛的朋友，您好 

    非常感謝您填寫這份問卷！這份問卷是希望了解您目前的壓力來源和因應的方

式，以提供相關單位參考，請您費時作答。 

您在這份問卷所填寫的資料只是作為學術推論，不會呈現個別資料或對外公開；而

且問卷是不記名的，請放心作答。麻煩您盡可能每一題都填答。在問卷最後，有幾題是

想請教您如何因應壓力的題目，請您說給研究者聽，研究者會幫忙記錄。 

非常謝謝您的協助！ 

敬祝 

     平安快樂！ 

 

 

 

第一部份：基本資料 

以下題目是您個人的基本資料，請依照您的情況，詳讀後在最符合的答案□打ˇ。 

 

1. 您的性別是：□1.男  □2.女 

2. 您的年齡是：      歲 

3. 您的教育程度： □1.國中以下  □2.高中職 □3.大專及以上 

4. 您目前的婚姻狀況是：□1.未婚 □2.已婚  □3.離婚或分居 

5. 您目前每月的平均收入是： 

□1.無收入 □2.二萬元以下 □3.二萬∼四萬元 □4.四萬元以上 

6. 您的子女數有： □1.無  □2. 一位  □3. 二位  □4. 三位以上 

7. 您目前的居住形式：（可複選） 

□1.獨居□2.與父母同住 □3.與兄弟姊妹同住 □4.與配偶同住 □5.與子女同住 

8. 您目前和家人是否來往？     □1.沒有來往   □2.偶爾來往   □3.經常來往 

9. 您開始喝酒的年齡是：       歲 

10.您有喝酒的習慣的年數是：      年 

11.您最常喝酒的形式為（可複選）：□1.自己一人喝 □2.與朋友同喝 □3.與家人同喝 

12.您是否曾經想過要戒酒？□1.總是會想 □2.經常會想3.□偶而會想 4.□從未想過 

13.您是否曾經戒過酒？    □1.否  □2.是 

14.您是否曾經因喝酒問題住過院？  □1.否  □2.是，     次 
 



 2 

第二部分：壓力來源 

以下是要了解您的壓力情形，請您依照這三個月來，您面臨壓力事件的實際狀況來

作答，「總是如此」請在代表4的□打ˇ；「經常如此」請在代表3的□打ˇ；「很少

如此」請在代表2的□打ˇ；「從來沒有」請在代表1的□打ˇ 

壓力情形 

 (一)家庭壓力                                       

                                                        

                                                  4  3  2  1 
1.我和家人之間發生嚴重的爭吵                           □ □ □ □ 

2.我得不到家人的關心                                   □ □ □ □ 

3.家人會限制我的行動                                   □ □ □ □ 

4.我的意見不受到家人的重視                             □ □ □ □ 

5.家人都不瞭解我內心的想法                             □ □ □ □ 

 

6.我無法和家人溝通                                     □ □ □ □  

7.家人對我不信任                                       □ □ □ □ 

8.家人不在乎我的存在                                   □ □ □ □ 

9.我和家人沒有話可以說                                 □ □ □ □ 

10.除了基本生活開銷，我沒有多餘的錢花用                 □ □ □ □ 

 

11.我的收入無法維持家庭開銷                             □ □ □ □ 

12.我需要向銀行貸款或向親戚朋友借錢                     □ □ □ □ 

13.我覺得收入不夠                                       □ □ □ □ 

14.我是家庭經濟的主要來源                               □ □ □ □ 

15.我需要靠政府補助過生活                               □ □ □ □ 

 

16.家中的財務狀況隨時可能有重大改變                     □ □ □ □ 

17.我因為各種家人關係而感到困擾                         □ □ □ □ 

18.我的工作狀況會影響我的家庭生活                       □ □ □ □ 

19.照顧家人(父母/子女)的負擔沈重                        □ □ □ □ 

20.我覺得家人關係複雜                                   □ □ □ □ 

 

21.我在家庭裡扮演多種角色                               □ □ □ □ 

22.家人拿我的表現和別人做比較                           □ □ □ □ 

從
來
沒
有 

很
少
如
此 

經
常
如
此 

總
是
如
此 
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(二)工作壓力 
 

 

 

1.您目前的職業是：   

     □1.無業或待業  □2.農   □3.工   □4.商   □5.服務業  □6.其他 

2.您目前工作的工時性質是：   □1.全職工作  □2.兼職工作    □3.無工時 

3.您目前的工作職位是：□1.自營(自己開業) □2.中高階幹部 □3.基層員工 □4.無 

4.您目前和同事是否來往？   □1.沒有來往  □2.偶爾來往   □3.經常來往 

 

 

 

 

 
 
 
 
                                               

     4  3  2  1 
1.我的意見與老闆的要求不同                             □ □ □ □ 

2.我與許多同事難以相處                                 □ □ □ □ 

3.我在工作中沒有什麼權力                               □ □ □ □ 

4.在工作中，我沒有受到重視的感覺                       □ □ □ □ 

5.我覺得大部分的同事都比我優秀，所以我不願意和他們相處 □ □ □ □ 

 

6.同事們的關係疏離，工作沒有凝聚力                     □ □ □ □ 

7.同事之間各做各的，不會互相幫忙                       □ □ □ □ 

8.我的工作場所環境不佳                                 □ □ □ □ 

9.我的工作地點交通不方便                               □ □ □ □ 

10.我對自己的工作責任範圍不清楚                         □ □ □ □ 

 

  11.我的工作要求超過我的能力所及                         □ □ □ □ 

12.我的工作與我的興趣不符合                             □ □ □ □ 

13.我必須要非常努力才可以勝任現在的工作                 □ □ □ □ 

  14.我的工作量負擔太重                                   □ □ □ □ 

15.我的工作時間太長                                     □ □ □ □ 

 

從
來
沒
有 

很
少
如
此 

經
常
如
此 

總
是
如
此 

如果您最近三個月曾經有任何工作，請填下面的資料，依照壓力事件的實際狀況

來作答，「總是如此」請在代表4的□打ˇ；「經常如此」請在代表3的□打ˇ；「很

少如此」請在代表2的□打ˇ；「從來沒有」請在代表1的□打ˇ。如果沒有任何

工作，請填（三）沒有工作的壓力。 

以下題目是您個人工作的基本資料，請依照您的情況，詳讀後在最符合的答案□打 。̌ 
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16.我的薪資待遇不符合我的期待                           □ □ □ □ 

17.我在工作上不受公司重視                               □ □ □ □ 

18.我的工作未來沒有發展性                               □ □ □ □  

  19.工作上缺乏進修的機會                                 □ □ □ □ 

  20.我的工作缺乏升遷管道                                 □ □ □ □ 

  21.我的工作沒有可諮詢或督導的專家                       □ □ □ □ 

  22.我的工作沒有完善的福利制度                           □ □ □ □ 

 

(三)沒有工作的壓力 
 

 

 

 

 

1.我害怕與人一起共事                                  □       □  

2.我找不到工作                                        □       □ 

3.能找到的工作性質都超過我的能力                      □       □ 

4.我沒有體力去工作                                    □       □ 

5.對自己的工作未來不知所措                            □       □ 

 

6.沒工作會影響到我的社交生活                          □       □ 

7.沒工作會影響到我的休閒娛樂活動                      □       □ 

8.沒有工作沒有成就感                                  □       □ 

9.沒有工作讓我的生活受到影響                          □       □ 

10.家人常提醒我去找工作                               □       □ 

 

11.沒有工作覺得很丟臉                                 □       □ 

12.我不想去工作                                       □       □ 

 

訪談問題-由研究者向您請教如何因應壓力，請您說給研究者聽，由研究者紀錄。 
1.你曾經用過什麼方式去面對或解決最近家庭裡的壓力？______結果如何？_______ 

2.你有沒有獲得誰的幫助或支持去處理家庭的壓力？□無  □有，_______________ 

3.在面對家庭壓力時，有什麼想法能夠讓你減輕壓力？□正面想法  □負面想法 

4.你曾經用過什麼方式去面對或解決最近工作裡的壓力？______結果如何？_______ 

5.你有沒有獲得誰的幫助或支持去處理工作的壓力？□無  □有，_______________ 

6.在面對工作壓力時，有什麼想法能夠讓你減輕壓力？□無□有，□正面□負面想法 

否 

   是 

如果您最近三個月沒有任何工作，請填下面的資料，依照壓力事件的實際狀況

來回答，若有以下的壓力，請在代表「是」的□打ˇ；若沒有以下壓力，則在

代表「否」的□打ˇ。 
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附錄二             「壓力及因應之研究」之研究問卷 

目前有工作 

親愛的朋友，您好 

    非常感謝您填寫這份問卷！這份問卷是希望了解您目前的壓力來源和因應的方

式，以提供相關單位參考，請您費時作答。 

您在這份問卷所填寫的資料只是作為學術推論，不會呈現個別資料或對外公開；而

且問卷是不記名的，請放心作答。麻煩您盡可能每一題都填答。在問卷最後，有幾題是

想請教您如何因應壓力的題目，如果您需要研究者幫忙記錄，請告訴研究者。 

非常謝謝您的協助！ 

敬祝 

     平安快樂！ 

東海大學社會工作系      

指導教授彭懷真 博士     

研究生 楊美珍 敬上 

民國九十七年一月 

第一部份：基本資料 

以下題目是您個人的基本資料，請依照您的情況，詳讀後在最符合的答案□打ˇ。 

 

11.您的性別是：□1.男  □2.女 

12.您的年齡是：      歲 

13.您的教育程度： □1.國中以下  □2.高中職 □3.大專及以上 

14.您目前的婚姻狀況是：□1.未婚 □2.已婚  □3.離婚或分居 

15.您目前每月的平均收入是： 

□1.無收入 □2.二萬元以下 □3.二萬∼四萬元 □4.四萬元以上 

16.您的子女數有： □1.無  □2. 一位  □3. 二位  □4. 三位以上 

17.您目前的居住形式：（可複選） 

□1.獨居□2.與父母同住 □3.與兄弟姊妹同住 □4.與配偶同住 □5.與子女同住 

18.您目前和家人是否來往？     □1.沒有來往   □2.偶爾來往   □3.經常來往 

19.您開始喝酒的年齡是：       歲 

20.您有喝酒的習慣的年數是：      年 

11.您最常喝酒的形式為（可複選）：□1.自己一人喝 □2.與朋友同喝 □3.與家人同喝 

12.您是否曾經想過要戒酒？□1.總是會想 □2.經常會想3.□偶而會想 4.□從未想過 

13.您是否曾經戒過酒？    □1.否  □2.是 

14.您是否曾經因喝酒問題住過院？  □1.否  □2.是，     次 
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第二部分：壓力來源 

以下是要了解您的壓力情形，請您依照這三個月來，您面臨壓力事件的實際狀況來

作答，「總是如此」請在代表4的□打ˇ；「經常如此」請在代表3的□打ˇ；「很少

如此」請在代表2的□打ˇ；「從來沒有」請在代表1的□打ˇ 

壓力情形 

 (一)家庭壓力                                       

                                                        

                                                  4  3  2  1 

1.我和家人之間發生嚴重的爭吵                           □ □ □ □ 

2.我得不到家人的關心                                   □ □ □ □ 

3.家人會限制我的行動                                   □ □ □ □ 

4.我的意見不受到家人的重視                             □ □ □ □ 

5.家人都不瞭解我內心的想法                             □ □ □ □ 

 

6.我無法和家人溝通                                     □ □ □ □  

7.家人對我不信任                                       □ □ □ □ 

8.家人不在乎我的存在                                   □ □ □ □ 

9.我和家人沒有話可以說                                 □ □ □ □ 

10.除了基本生活開銷，我沒有多餘的錢花用                 □ □ □ □ 

 

11.我的收入無法維持家庭開銷                             □ □ □ □ 

12.我需要向銀行貸款或向親戚朋友借錢                     □ □ □ □ 

13.我覺得收入不夠                                       □ □ □ □ 

 14.我需要靠政府補助過生活                               □ □ □ □ 

15.家中的財務狀況隨時可能有重大改變                     □ □ □ □ 

 

16.我因為各種家人關係而感到困擾                         □ □ □ □ 

17.我的工作狀況會影響我的家庭生活                       □ □ □ □ 

18.照顧家人(父母/子女)的負擔沈重                        □ □ □ □ 

19.我覺得家人關係複雜                                   □ □ □ □ 

20.我在家庭裡扮演多種角色                               □ □ □ □ 

 

21.家人拿我的表現和別人做比較                           □ □ □ □ 

 

從
來
沒
有 

很
少
如
此 

經
常
如
此 

總
是
如
此 
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(二)工作壓力 
 

 

 

1.您目前的職業是：   

     □1.無業或待業  □2.農   □3.工   □4.商   □5.服務業  □6.其他 

2.您目前工作的工時性質是：   □1.全職工作  □2.兼職工作    □3.無工時 

3.您目前的工作職位是：□1.自營(自己開業) □2.中高階幹部 □3.基層員工 □4.無 

4.您目前和同事是否來往？   □1.沒有來往  □2.偶爾來往   □3.經常來往 

 

 

 

 

 
 
 
                                               

     4  3  2  1 
1.我的意見與老闆的要求不同                             □ □ □ □ 

2.我與許多同事難以相處                                 □ □ □ □ 

3.我在工作中沒有什麼權力                               □ □ □ □ 

4.在工作中，我沒有受到重視的感覺                       □ □ □ □ 

5.我覺得大部分的同事都比我優秀，所以我不願意和他們相處 □ □ □ □ 

 

6.同事們的關係疏離，工作沒有凝聚力                     □ □ □ □ 

7.同事之間各做各的，不會互相幫忙                       □ □ □ □ 

8.我的工作場所環境不佳                                 □ □ □ □ 

9.我的工作地點交通不方便                               □ □ □ □ 

10.我的工作要求超過我的能力所及                         □ □ □ □ 

 

  11.我的工作與我的興趣不符合                             □ □ □ □ 

12.我必須要非常努力才可以勝任現在的工作                 □ □ □ □ 

13.我的薪資待遇不符合我的期待                           □ □ □ □ 

14.我在工作上不受公司重視                               □ □ □ □ 

15.我的工作未來沒有發展性                               □ □ □ □ 

 

  16.工作上缺乏進修的機會                                 □ □ □ □ 

從
來
沒
有 

很
少
如
此 

經
常
如
此 

總
是
如
此 

如果您最近三個月曾經有任何工作，請填下面的資料，依照壓力事件的實際狀況

來作答，「總是如此」請在代表4的□打ˇ；「經常如此」請在代表3的□打ˇ；「很

少如此」請在代表2的□打ˇ；「從來沒有」請在代表1的□打ˇ。如果沒有任何

工作，請填（三）沒有工作的壓力。 

以下題目是您個人工作的基本資料，請依照您的情況，詳讀後在最符合的答案□打 。̌ 
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  17.我的工作缺乏升遷管道                                 □ □ □ □ 

  18.我的工作沒有可諮詢或督導的專家                       □ □ □ □ 

  19.我的工作沒有完善的福利制度                           □ □ □ □ 

 

（三）壓力因應方式 
1.你曾經用過什麼方式去面對或解決最近家庭裡的壓力？結果如何？ 

□從朋友尋求支持與安慰          結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□自己面對問題想辦法去解決      結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□將注意力轉移到其他活動        結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□藉由喝酒逃避事件              結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□宗教信仰的寄託                結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□一個人安靜獨處                結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□其他________________________________ 

2.你有沒有獲得誰的幫助或支持去處理家庭的壓力？ 

□都自己去面對工作壓力  □家人幫忙  □朋友幫忙  □找專家 

□其他_________________________________ 

3.在面對家庭壓力時，有什麼想法能夠讓你減輕壓力？ 

□沒有什麼想法 

□告訴自己不要想太多，事情一定可以解決 

□把不好的心情藏在心裡，不讓別人知道 

□怪罪別人，把氣出在別人身上 

□其他_________________________________ 

4.你曾經用過什麼方式去面對或解決最近工作裡的壓力？結果如何？ 

□從家人尋求支持與安慰          結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□自己面對問題想辦法去解決      結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□將注意力轉移到其他活動        結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□藉由喝酒逃避事件              結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□宗教信仰的寄託                結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□一個人安靜獨處                結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□其他________________________________ 

5.你有沒有獲得誰的幫助或支持去處理工作的壓力？ 

□都自己去面對工作壓力  □家人幫忙  □請同事幫忙  □和老闆溝通  

□其他_________________________________ 

6.在面對工作壓力時，有什麼想法能夠讓你減輕壓力？ 

□沒有什麼想法 

□告訴自己不要想太多，事情一定可以解決 

□把不好的心情藏在心裡，不讓別人知道 

□怪罪別人，把氣出在別人身上 

□其他_________________________________ 
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附錄三             「壓力及因應之研究」之研究問卷 

這三個月沒有工作 

親愛的朋友，您好 

    非常感謝您填寫這份問卷！這份問卷是希望了解您目前的壓力來源和因應的方

式，以提供相關單位參考，請您費時作答。 

您在這份問卷所填寫的資料只是作為學術推論，不會呈現個別資料或對外公開；而

且問卷是不記名的，請放心作答。麻煩您盡可能每一題都填答。在問卷最後，有幾題是

想請教您如何因應壓力的題目，如果您需要研究者幫忙記錄，請告訴研究者。 

非常謝謝您的協助！ 

敬祝 

     平安快樂！ 

東海大學社會工作系      

指導教授彭懷真 博士     

研究生 楊美珍 敬上 

民國九十七年一月 

第一部份：基本資料 

以下題目是您個人的基本資料，請依照您的情況，詳讀後在最符合的答案□打ˇ。 

 

21.您的性別是：□1.男  □2.女 

22.您的年齡是：      歲 

23.您的教育程度： □1.國中以下  □2.高中職 □3.大專及以上 

24.您目前的婚姻狀況是：□1.未婚 □2.已婚  □3.離婚或分居 

25.您目前每月的平均收入是： 

□1.無收入 □2.二萬元以下 □3.二萬∼四萬元 □4.四萬元以上 

26.您的子女數有： □1.無  □2. 一位  □3. 二位  □4. 三位以上 

27.您目前的居住形式：（可複選） 

□1.獨居□2.與父母同住 □3.與兄弟姊妹同住 □4.與配偶同住 □5.與子女同住 

28.您目前和家人是否來往？     □1.沒有來往   □2.偶爾來往   □3.經常來往 

29.您開始喝酒的年齡是：       歲 

30.您有喝酒的習慣的年數是：      年 

11.您最常喝酒的形式為（可複選）：□1.自己一人喝 □2.與朋友同喝 □3.與家人同喝 

12.您是否曾經想過要戒酒？□1.總是會想 □2.經常會想3.□偶而會想 4.□從未想過 

13.您是否曾經戒過酒？    □1.否  □2.是 

14.您是否曾經因喝酒問題住過院？  □1.否  □2.是，     次 
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第二部分：壓力來源 

以下是要了解您的壓力情形，請您依照這三個月來，您面臨壓力事件的實際狀況來

作答，「總是如此」請在代表4的□打ˇ；「經常如此」請在代表3的□打ˇ；「很少

如此」請在代表2的□打ˇ；「從來沒有」請在代表1的□打ˇ 

壓力情形 

 (一)家庭壓力                                       

                                                        

                                                  4  3  2  1 

1.我和家人之間發生嚴重的爭吵                           □ □ □ □ 

2.我得不到家人的關心                                   □ □ □ □ 

3.家人會限制我的行動                                   □ □ □ □ 

4.我的意見不受到家人的重視                             □ □ □ □ 

5.家人都不瞭解我內心的想法                             □ □ □ □ 

 

6.我無法和家人溝通                                     □ □ □ □  

7.家人對我不信任                                       □ □ □ □ 

8.家人不在乎我的存在                                   □ □ □ □ 

9.我和家人沒有話可以說                                 □ □ □ □ 

10.除了基本生活開銷，我沒有多餘的錢花用                 □ □ □ □ 

 

11.我的收入無法維持家庭開銷                             □ □ □ □ 

12.我需要向銀行貸款或向親戚朋友借錢                     □ □ □ □ 

13.我覺得收入不夠                                       □ □ □ □ 

 14.我需要靠政府補助過生活                               □ □ □ □ 

 

15.家中的財務狀況隨時可能有重大改變                     □ □ □ □ 

16.我因為各種家人關係而感到困擾                         □ □ □ □ 

17.我的工作狀況會影響我的家庭生活                       □ □ □ □ 

18.照顧家人(父母/子女)的負擔沈重                        □ □ □ □ 

19.我覺得家人關係複雜                                   □ □ □ □ 

 

20.我在家庭裡扮演多種角色                               □ □ □ □ 

21.家人拿我的表現和別人做比較                           □ □ □ □ 

 

從
來
沒
有 

很
少
如
此 

經
常
如
此 

總
是
如
此 



 11 

(二)工作壓力 
 

 

 

1.您目前的職業是：   

     □1.無業或待業  □2.農   □3.工   □4.商   □5.服務業  □6.其他 

2.您目前工作的工時性質是：   □1.全職工作  □2.兼職工作    □3.無工時 

3.您目前的工作職位是：□1.自營(自己開業) □2.中高階幹部 □3.基層員工 □4.無 

4.您目前和同事是否來往？   □1.沒有來往  □2.偶爾來往   □3.經常來往 

 

 

 

 

 

 

1.我害怕與人一起共事                                  □       □  

2.我找不到工作                                        □       □ 

3.能找到的工作性質都超過我的能力                      □       □ 

4.我沒有體力去工作                                    □       □ 

5.對自己的工作未來不知所措                            □       □ 

 

6.沒工作會影響到我的社交生活                          □       □ 

7.沒工作會影響到我的休閒娛樂活動                      □       □ 

8.沒有工作沒有成就感                                  □       □ 

9.沒有工作讓我的生活受到影響                          □       □ 

10.家人常提醒我去找工作                               □       □ 

 

11.沒有工作覺得很丟臉                                 □       □ 

12.我不想去工作                                       □       □ 

 

 

 

 

 

 

 

 

否 

   是 

以下題目是您個人工作的基本資料，請依照您的情況，詳讀後在最符合的答案□打 。̌ 

 

如果您最近三個月沒有任何工作，請填下面的資料，依照壓力事件的實際狀況來

回答，若有以下的壓力，請在代表「是」的□打ˇ；若沒有以下壓力，則在代表

「否」的□打ˇ。 
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（三）壓力因應方式 
 

1.你曾經用過什麼方式去面對或解決最近家庭裡的壓力？結果如何？ 

□從朋友尋求支持與安慰          結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□自己面對問題想辦法去解決      結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□將注意力轉移到其他活動        結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□藉由喝酒逃避事件              結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□宗教信仰的寄託                結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□一個人安靜獨處                結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□其他________________________________ 

2.你有沒有獲得誰的幫助或支持去處理家庭的壓力？ 

□都自己去面對工作壓力  □家人幫忙  □朋友幫忙  □找專家 

□其他_________________________________ 

3.在面對家庭壓力時，有什麼想法能夠讓你減輕壓力？ 

□沒有什麼想法 

□告訴自己不要想太多，事情一定可以解決 

□把不好的心情藏在心裡，不讓別人知道 

□怪罪別人，把氣出在別人身上 

□其他_________________________________ 

4.你曾經用過什麼方式去面對或解決最近工作裡的壓力？結果如何？ 

□從家人尋求支持與安慰          結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□自己面對問題想辦法去解決      結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□將注意力轉移到其他活動        結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□藉由喝酒逃避事件              結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□宗教信仰的寄託                結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□一個人安靜獨處                結果：□可以減輕壓力  □沒有減輕壓力 

□其他________________________________ 

5.你有沒有獲得誰的幫助或支持去處理工作的壓力？ 

□都自己去面對工作壓力  □家人幫忙  □請同事幫忙  □和老闆溝通  

□其他_________________________________ 

6.在面對工作壓力時，有什麼想法能夠讓你減輕壓力？ 

□沒有什麼想法 

□告訴自己不要想太多，事情一定可以解決 

□把不好的心情藏在心裡，不讓別人知道 

□怪罪別人，把氣出在別人身上 

□其他_________________________________ 


