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與壓力共舞—生命中的挑戰與回應   

一、前言

人生－

◆一個不斷挑戰與回應的過程

· 一場自我應驗的諾言

二、挑戰在哪裡？

◆教育人員的壓力源（Stressor）

  　※社會

    ※事業

※家庭

※個人

◆教育人員主要的健康問題

※心血管病變

※下背痛

※肥胖症

※壓力症候

三、如何回應？

◆尋求資源（Mediator）

※內在資源

  ◎逐步增強自信（Self-Efficacy Belief）

◎善巧方便策略（Coping Strategy）

    ※外在資源

      ◎建構社會網路（Social Network）

  ◆有效調適（Moderator）

    ※社會參與（Social Involvement）

    ※宗教參與（Religious Involvement）

    ※健康行為（Healthy Behavior）

      ◎身動

◎心靜

◎練習快樂，讓情緒升級

四、結語

與壓力共舞　體會人生四季之美

