
 

單位：台北社區醫學中心 

2015.10.29 社區健康促進服務成果  

 ◆主題：與自己對話~情緒壓力解析與因應之道 

◆地點：萬海航運公司 

◆時間：下午 13:30~14:30 

 ◆對象：船上工作者 

◆講師：馬偕醫院 協談中心 呂奕熹 諮商心理師 

◆參加人數：37 人 

◆滿意度調查：(有效問卷 36份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 44% 47% 8％ 0％ 0％ 

場地安排 42% 58% 0% 0％ 0％ 

講師表達 69% 31% 0％ 0％ 0％ 

課程內容 61% 39% 0％ 0％ 0％ 

服務態度 69% 31% 0％ 0％ 0％ 

總體滿意度 57.2% 41.1% 1.7% 0% 0.0% 

◆建議事項：１. 講師講的很棒 

2. 加影片例子會更有效的學習 

3. 感謝大家的專業哦 

◆活動相片： 
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現代人生活忙碌，無形之中承受了很多壓力。當感受到壓力時，我們

可以試著尋找改變的動機及誘因，並在可接受的範圍下進行改變。嘗

試將時間做有效率的規劃，並採取正向思考的態度，才能讓自己的身、

心、靈真正的放鬆。我們必須瞭解自己壓力的來源，並且面對它，才

能夠真正的解決問題及舒解壓力，若是長期採取逃避的態度，只會讓

自己更陷入沮喪及孤單的心情。 

 


