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這
些

經
歷怎
樣影響我？

對改善現況抱有消極態度

職業倦怠跡象

在
⼯

作
上
我經
歷了甚麼？

焦慮或不能放鬆

我們需理解及辨識經歷⻑期壓⼒可能ü發的後遺症狀 (如以下情緒) ，以
健康的⽅ñ回應相關狀況及加強⾃我õ顧。你可嘗試詢問⾃û以下問題 :

我
現
在可
以做些

什
麼幫
助⾃û？

因累積了太⼤的⼯作壓⼒⽽感到焦慮

在⼯作中承受過多情緒壓⼒，因此情緒資源被耗盡，對服
務對象產⽣冷淡和疏離的感受
以消極的態度來衡量⾃⼰的⼯作成效，並且不滿⾃⼰
的表現

創傷知情⾃我照顧 TRAUMA-INFORMED SELF-CARE

處理各種個案和⾯對服務使⽤
者的情緒或創傷經歷，都可能
是助⼈⼯作者創傷的來源。

你有沒有以下的情緒反應和ù擾⾃û的思想?

因不能⽴即處理或服務對象沒有好轉⽽感到失望
處理「危機事件」後精神未能放鬆

無助感
對⼯作缺乏掌控感
⼯作帶來的負⾯情緒影響⽇常⽣活

⼯作熱誠下降，缺乏衝勁

精神常處於繃緊或戒備狀態

臨ò⼼理服務科

臨ò⼼理服務課（四）編制
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由「不知情」到「知情」「「
理解知

情
知
情

理解創傷與壓⼒對⾝⼼健康的影響

理解⻑期處於龐⼤的壓⼒可能會ü發的後遺徵

狀，好像⼀條⻑期拉緊的橡筋，失去了彈性

現在是讓我們精神健康「回 彈性」的時候

以正⾯和ý合態度接受⾃û的情緒，不進ô好壞、
對錯的批判

就
是
療
癒
的
第
⼀
步

就
是
療
癒
的
第
⼀
步

」」
辨識 分辨出⾃⼰可能出現的創傷徵狀

辨識哪些情緒、侵擾性想法和ô為 (例如：焦
慮、擔⼼、消沉)是為了適應⻑期累積的壓⼒⽽
產⽣，⽽現在可以作出調ý

選擇

覺察與接納⾃û當下的情緒和壓⼒，並坦然接納⾃û的限制

選擇令⾃û放鬆的⽅法

⾯對任何逆境， 好的⼈際關係可為我們帶來安

全網和讓情緒安穩下來

以可ô的⽅ñ維繫和鞏固⼈際⽀持網þ，也可以

建⽴和擴⼤現有的社交網þ

回應 以健康的⽅式幫助⾃⼰作調節,
回復安穩, 和⾃⼰好好相處

選擇如何回應

呼吸練習：⾸þ緩緩地吸氣4秒，
全⾝放鬆法

然後再緩緩地呼氣8秒 接受⾃û所有的情緒和感受 
ðð觀察⾃û的呼吸節奏

鞏固和建⽴ÿ好的⼈際關係 頭部放鬆法

與⼀個願意專注傾聽你，讓你

感到被接納與理解的⼈傾訴

然後再ý合正⾯訊息，
強ø⾃我同理⼼ 掃描ý影⽚
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