
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.05.30 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：圓山長老教會馬偕健康服務站 

◆時間：下午 15:20-17:00  

◆對象：社區民眾 

◆主題：壓力調適及壓力檢測介紹(HRV) 

◆講師：馬偕醫院協談中心  高慧軒心理師 

◆參加人數：29 人(長者人數 17 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 24 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 75.0% 25.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 75.0% 25.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 79.2% 16.7% 4.2% 0.0% 0.0% 

課程內容 75.0% 25.0% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 83.3% 16.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 77.5% 21.7% 0.8% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

壓力是我們因為應付「困難和挑戰」所產生的「生理及心理反應」。壓力可以是我們

日常生活一部份(像上班、工作等)，亦可以是因為不適應新環境或挑戰而引起。現今民

眾普遍壓力過大，過高的壓力會導致生理、心理及社會層面上的問題，需要學會如何有

效的調適壓力，如定期監測壓力狀態並練習紓壓方法，以提高抗壓性。 

「HRV」情緒儀是以心跳變異率為主，透過檢測的畫面來幫助個案清楚看見自己的

情緒狀態，目前已被廣泛使用於高壓力族群、失眠困擾者等，透過 HRV 情緒儀的放鬆練

習，能幫助身心調適平衡，以發揮較佳的生活功能。 

 


