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生活事件生活事件生活事件生活事件教案教案教案教案    

你有壓力你有壓力你有壓力你有壓力？？？？我有壓力我有壓力我有壓力我有壓力？？？？((((處理工作壓力處理工作壓力處理工作壓力處理工作壓力))))    
 

 

示例概要 

 

現實生活中，不論從事任何行業、擔任任何職位，總要承受或多或少、或正或負的工

作壓力。然而，部分青少年可能會對未來的工作有過分的憧憬，例如工作代表不用面

對測驗考試、經濟獨立、不用受父母管束。即使青少年明白在職場上難免面對壓力，

亦不一定懂得適當的處理方法。 

本教案旨在引導學生認識工作壓力，協助他們及早在心理上裝備自己，積極面對日後

工作上的挑戰。 

 

對象 

 

高中學生 

 

學習目標 

 

1. 認識工作壓力的來源 

2. 明白不同行業的人士都可能面對不同程度的工作壓力 

3. 應持堅毅的態度過渡適應期，面對工作的挑戰 

 

價值觀 / 態度 

 

堅毅、樂觀、理性 

 

教學形式 

 

德育及公民教育課、升學就業輔導課 

 

教材 

 

附件一： 「職場壓力對對碰」行業分配 

附件二： 「職場壓力對對碰」工作紙 

附件三： 「職場壓力對對碰」教師參考資料 

附件四： 「勇於面對」情境分享 

附件五： 「處理壓力我有法」工作紙 

附件六： 「職場壓力調查」工作紙 
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教學時間 

 

80 分鐘 

 

延伸活動 

 

請同學訪問身邊擔任不同行業和職位的人，完成附件六的調查工作紙，然後在課堂上

匯報，以了解不同年齡和行業的人所面對的工作壓力和處理方法。 
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教學流程 

 

教學步驟教學步驟教學步驟教學步驟    ((((時間時間時間時間))))    學習重點學習重點學習重點學習重點    

活動一活動一活動一活動一：：：：我的志願我的志願我的志願我的志願    (10(10(10(10 分鐘分鐘分鐘分鐘))))    

 

1. 邀請學生分享個人志願，並說明原因。 

2. 學生說出志願後，請他們想像工作中會面對

的情況。 

3. 如學生的想像過分理想化或不切實際，教師

可加以提醒。 

 

教師小結：提醒學生在計畫未來工作時，不要忽

略可能面對的困難和壓力，應以理性

的態度作積極的準備。 

 

 

� 青少年設想未來工作時，往往

甚有憧憬，例如︰只著重工作

吸引之處，並無預計工作上的

困 難 和 挑 戰 可 能 會 引 起 的 壓

力；又或是毫無方向，從不思

考自己對甚麼工作有興趣及能

勝任何種類型的工作。 

 

� 本熱身活動引導學生思考對未

來工作的實際情況，從而引入

主題。 

 

 

活動活動活動活動二二二二：：：：職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰    ((((30303030 分鐘分鐘分鐘分鐘))))    

 

1. 將所有學生分為七組，每個小組從「職場壓

力對對碰」行業分配(附件一)中抽取其中一個

行業。教師提醒學生不要讓其他組別得知被

分配的行業。 

2. 派發「職場壓力對對碰」工作紙(附件二)，學

生根據所分配的行業，回答工作紙的問題。 

3. 請學生分組報告討論結果，報告完畢後，讓

其他組別的學生猜測該組學生獲分配的行

業。 

4. 學生報告工作紙中第三、四題的討論結果，

分析該組獲分配行業所面對的壓力，及不同

行業普遍面對的壓力。教師可參考附件三的

資料，引導全班討論。 

5. 邀請學生分享他們在討論前，有沒有想像過

不同行業所面對的工作壓力。 

6. 教師小結：無論從事任何工作，皆會面對不

同程度的壓力和挑戰。壓力其實是生活的一

部分，可能會影響我們的身心健康和工作效

能，但亦可以轉化為動力，關鍵是我們能否

恰當地處理壓力。 

 

 

� 讓學生了解各個行業和職位均

需承受一定的壓力。 

 

� 明白工作壓力的來源。 
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活動活動活動活動三三三三：：：：勇於面對勇於面對勇於面對勇於面對    ((((30303030 分鐘分鐘分鐘分鐘))))    

 

1. 分派「勇於面對」工作紙 (附件四)，每組學

生需要處理其中一個面對工作壓力的情境，

並提供兩個不同的處理方法。 

 

2. 每組學生派代表飾演討論所得的兩個回應方

式，並訴說當中的困難及可能的後果。 

 

3. 教師可提出以下問題以引導學生思考處理壓

力的考慮： 

- 選擇此處理方式的原因及利弊 

- 應持甚麼心態以面對壓力 

 

4. 邀請其他學生給予意見及指出可作改善的地

方。 

 

 

 

� 透過小組討論及角色扮演，令

學生思考和了解不同工作可能

遇到的情況及當下的心情。 

� 令學生明白運用不同的處理方

法，可能需承擔不同的後果。 

� 不 同 的 處 理 壓 力 方 法 各 有 利

弊，提醒學生應根據實際情況

及個人性格，揀選合適自己的

處理方法。 

� 透過活動二和三，學生應明白

每 份 工 作 均 會 面 對 不 同 的 壓

力，故此在面對工作上的挑戰

時，轉工逃避並非良好的解決

方法，鼓勵學生勇於接受困難

和挑戰。 

 

教師總結 (10 分鐘) 

 

 

� 工作壓力是指與工作有關的壓力，包括工作上、轉工和失業所引致的壓力。工作

壓力來源多不勝數，例如未能達到工作的目標、個人能力受到質疑、對自己要求

過高、同事之間的衝突及工作上的失誤等。  

 

� 適當的工作壓力可以提升個人的工作效率、上進心及警覺性，但過度的壓力則可

能影響身心健康及工作表現。我們需要認清工作壓力的來源，按照實際情況及個

人特質，揀選適合自己的方式處理壓力，令自己恢復狀態繼續工作 ( 參考﹝附件

五﹞「處理壓力我有法」)。 

 

� 雖然每份工作皆會為大家帶來各種壓力，特別在初出茅廬的適應期，需要面對的

困難和挑戰可能更大。然而，每份工作總會讓我們有所得著，只要學懂處理壓

力，以堅毅和積極的態度達到工作的要求及期望，便能將壓力化為工作動力，不

斷進步。 
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附件一附件一附件一附件一：：：：    「「「「職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰」」」」行業分配行業分配行業分配行業分配    

 

 

行業一行業一行業一行業一：：：：售貨員售貨員售貨員售貨員    

    

    

    

    

    

行業二行業二行業二行業二：：：：警察警察警察警察    

    

行業三行業三行業三行業三：：：：記者記者記者記者    

    

行業四行業四行業四行業四：：：：教師教師教師教師    行業五行業五行業五行業五：：：：股票經紀股票經紀股票經紀股票經紀    

    

    

行業六行業六行業六行業六：：：：家庭主婦家庭主婦家庭主婦家庭主婦    

    

行業七行業七行業七行業七：：：：文員文員文員文員    
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附件二附件二附件二附件二：：：：    「「「「職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰」」」」工作紙工作紙工作紙工作紙    

 

 

「「「「職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰」」」」工作紙工作紙工作紙工作紙    

 

根據所分配的行業，回答以下問題： 
 

1. 獲分配的行業 

 

     ___________________________________________________________________ 

 

2. 試想像此行業的工作情況 

 

     ___________________________________________________________________ 

     ___________________________________________________________________ 

     ___________________________________________________________________ 

     ___________________________________________________________________ 

 

3. 工作壓力的來源 

 

     ___________________________________________________________________ 

     ___________________________________________________________________ 

     ___________________________________________________________________ 

     ___________________________________________________________________ 

 

4. 此行業特有的工作壓力 

 

     ____________________________________________________________________ 

     ____________________________________________________________________ 

     ____________________________________________________________________ 

     ____________________________________________________________________ 

 

5. 各行業普遍面對的壓力 

 

     ____________________________________________________________________ 

     ____________________________________________________________________ 

     ____________________________________________________________________ 

     ____________________________________________________________________ 
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附件三附件三附件三附件三：：：：    「「「「職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰職場壓力對對碰」」」」教師參考資料教師參考資料教師參考資料教師參考資料    

 

 

行業行業行業行業    

    

行業特有的工作壓力行業特有的工作壓力行業特有的工作壓力行業特有的工作壓力    普遍面對的工作壓力普遍面對的工作壓力普遍面對的工作壓力普遍面對的工作壓力    

 

 

售貨員 

� 時刻保持笑容 

� 滿足客人各類的要求 

� 追趕工作指標 

� 站立時間長 

� 處理客人投訴 

� 公眾假期不能休息 

� 收入多寡或以營業額多少決定 

 

 

 

 

 

� 工作量繁重 

 

 

� 工時長 

 

 

� 人際關係 (如辦公室

的複雜人事關係) 

 

 

� 時間分配 

 

 

� 大量未完成的工作 

 

 

� 工作要求 

 

 

� 自我期望 

 

 

� 晉升機會 

 

 

� 擔心失業 

 

 

警察 

� 處理突發事故 

� 處理警民關係 

� 工作危險性高 

� 背負破案壓力 

� 嚴守紀律及絕對服從上級指令 

 

 

記者 

� 時常追趕交稿期限 

� 工作時間長及不穩定 

� 工作節奏急速 

� 與同行競爭採訪 

� 臨場應變 

 

 

教師 

� 適應教育制度改革 

� 家長的要求及期望 

� 兼任非教學及行政工作 

� 同時間需教導多個級別和科目 

� 工餘時間要不斷進修或考試 

� 學生成績或升學結果 

 

 

股票經紀 

� 沒有固定的工作時間 

� 收入欠保障 

� 為客人投資失誤時被怪責 

� 工作節奏緊張 

 

 

家庭主婦 

� 經常做著重覆的工作 

� 沒有晉升機會 

� 工作經驗不被認同 

� 欠獨立經濟能力 

 

文員 

� 經常在辦公室坐著，少活動機會，易

生健康問題 

� 長時間使用電腦，容易造成肌肉勞損 

� 以處理文書工作為主，工作刻板 

� 薪酬水平較低 
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附件四附件四附件四附件四：：：：    「「「「勇於面對勇於面對勇於面對勇於面對」」」」情境分享情境分享情境分享情境分享    

 

    

情境一情境一情境一情境一：：：：挑剔的客人挑剔的客人挑剔的客人挑剔的客人    （（（（售貨員售貨員售貨員售貨員））））    

 

服裝店內，你遇到兩位十分挑剔和不講道理的客人。她們要買一件店內已經沒有

存貨的衣服，你嘗試向其他分店查問，發現全線斷貨，經過連番解釋，客人仍以惡劣

的態度指責你辦事不力，故意令她們不能購得心頭好，更大聲說「今時今日咁嘅服務

態度邊得呀﹖」，令店內所有人均向你投以奇怪的目光。雖然你堅信自己沒有做錯，

面對客人無理的指責，你會如何處理？ 

 

    

情境二情境二情境二情境二：：：：與同事的矛盾與同事的矛盾與同事的矛盾與同事的矛盾    （（（（警察警察警察警察））））    

 

你深信警察的工作要跟從既定的工作程序和守則，並服從上級的指示。有一日，

你與一位同職級但經驗較豐富的同事到達案發現場後，同事根據過往經驗建議採用與

上級指令有別的處理方法，而你則認為應依照上級指令辦事，雙方各執一詞，無法即

時處理事件。這時你會如何與同事取得共識？ 

 

    

情境三情境三情境三情境三：：：：隨時候命隨時候命隨時候命隨時候命（（（（記者記者記者記者））））    

 

作為突發新聞記者，報館可能隨時會聯絡你前往現場採訪。尤其最近報紙銷量下

跌，報館削減人手，即使不是自己輪班的時候，亦會接到電話要求自己出動。久而久

之，你開始感到自己休息時間不足，而且變得精神緊張，時刻擔心會突然被要求工

作，甚至聽到電話鈴聲都會感到恐懼。你會如何舒緩壓力？ 

 

    

情境四情境四情境四情境四：：：：無法完成的工作無法完成的工作無法完成的工作無法完成的工作    （（（（教師教師教師教師））））    

 

每日學校關門前，你一邊回應家長的投訴，一邊處理桌上一大疊尚待批改的學生

功課和測驗卷。晚上回家後，仍要為明天的課堂備課，加上需要安排學生的課外活

動，真的忙得喘不過氣來，同時，你與家人的相處時間亦越來越少。面對見不到盡頭

的工作，你真的很想放棄，轉做一份較輕鬆的工作。你會如何重拾工作動力？ 

 

    

情境五情境五情境五情境五：：：：波動的股市波動的股市波動的股市波動的股市‧‧‧‧波動的收入波動的收入波動的收入波動的收入    （（（（股票經紀股票經紀股票經紀股票經紀））））    

 

股票經紀以佣金作為主要的收入來源，故此收入多寡取決於股票市場的買賣活動

是否活躍。早前，本地面對突如其來的金融危機，令人心惶惶，股票遭恐慌性拋售，

然後市場便開始交投淡靜。你的收入大減，甚至面對被裁員的危機。你會如何渡過這

段時間？ 
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情境六情境六情境六情境六：：：：刻板式的生活刻板式的生活刻板式的生活刻板式的生活    （（（（家庭主婦家庭主婦家庭主婦家庭主婦））））    

 

處理家務和照顧家人是家庭主婦的主要工作。每天當丈夫上班、子女上學時，你

便要爭取時間做家務，包括清潔洗熨、到市場買菜、煮飯。丈夫下班回來，要聽他訴

苦；子女放學，要督促他們做功課，實在忙得頭昏腦脹。每日獨自留在家中，重重覆

覆地做相同的事，實在感到非常沉悶。加上你為家庭的付出，又不是常會得到認同，

經濟上又難以獨立。你會如何調節自己的心態？ 

 

 

情境七情境七情境七情境七：：：：辦公室政治辦公室政治辦公室政治辦公室政治    ((((文員文員文員文員))))    

 

你是一間船務公司新入職的文員，需要協助同事處理文書工作。剛上班一星期，

同事就告訴你兩位上司之間不咬弦，提醒你小心應對。當天下午，上司甲和上司乙同

時傳電郵給你，請你於處理他們的文件，並須於五時前交給他們。你計算過時間，五

時前你只能處理其中一份。但你想起同事的說話，害怕如果如實告訴兩位上司，你只

能處理一份文件，會引起其中一方不快。這時你會如何抉擇？ 
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附件五附件五附件五附件五：：：：    處理壓力我有法處理壓力我有法處理壓力我有法處理壓力我有法    

    

處理壓力我有法處理壓力我有法處理壓力我有法處理壓力我有法（（（（教師參考教師參考教師參考教師參考）））） 

 

 

一一一一、、、、工作安排工作安排工作安排工作安排：：：：        

 

� 透過時間管理，妥善運用時間，更有效率地處理繁重的工作。 

� 根據工作的輕重緩急程度，排列工作處理的優次，切忌拖延，否則工作堆積如

山，會造成更大的壓力。 

� 以謙虛的態度向同事請教。 

� 按照自己的能力和時間作出工作的承諾，不要因為害怕拒絕上司或同事的要求，

而答允能力範圍以外的工作量。 

 

 

 

二二二二、、、、思想心態思想心態思想心態思想心態：：：：        

 

� 採取正面思考方式，及對自己說一些激勵的說話： 

例如：「甚麼是我現在可以做的？」、「情況已漸入佳境」、「沒有甚麼事是解

決不來的。」 

� 把可以帶來美好回憶的一些小玩意、禮品或擺設，放在辦公桌前。 

� 飲食均衡、休息充足、多參與消閒活動，以保持身心健康。 

� 感到壓力時，深深地、長長地吸一口氣，再慢慢地呼一口氣。連續進行數分鐘，

直至自己呼吸順暢，心情平和。 

� 多學習以樂觀的思想去面對，視工作上的問題為成長的鍛煉，以積極的態度去尋

求解決的方法，不要讓問題擴散、惡化或誇大。 

 

 

 

三、尋求協助 

 

� 可於適當時機，以平和的態度向上司或同事表達自己對工作的感受。  

� 與能夠明白自己的朋友、家人傾訴自己工作上的點滴。 

� 求助並非弱者行為，而是為了更正面地處理個人壓力。當壓力不勝負荷時，可向

專業人員如社工、輔導員、心理學家尋求協助和專業意見。 
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附件六附件六附件六附件六：：：：職場壓力調查工作紙職場壓力調查工作紙職場壓力調查工作紙職場壓力調查工作紙    

 

     

職場壓力調查職場壓力調查職場壓力調查職場壓力調查    

    
 

1. 請問你的職業和職位是甚麼？ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

2. 請問你屬於以下哪一個年齡的組別？ 

□ 16 – 20  □ 21 – 25  □ 26 – 30 

□  31 – 35  □ 36 – 40 □ 41或以上 

 

3. 請簡介你的工作範疇及內容？ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

4. 你每週工作時間是多少？ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

5. 在目前的工作中，你有沒有面對工作的壓力？（如有，請加 

以說明。） 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

 

6. 你會用哪些方法處理工作上的壓力？ 

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 


