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壹、會議時間：102 年 8 月 26 日(一)  下午 1時 00 分 

貳、參與人員：如附件一 

參、會議地點：214 教室                        紀錄：郭小梅老師 

肆、導  讀：郭小梅老師 

    本次分享閱讀的文章是「壓力方程式」，由本文章之介紹可以知道─在日

常生活中，也許你不能改變「分子」(困難)的大小，但你卻可學習，試著增加

「分母」(信心)的值，雖然每天會碰到困難，但是，只要你的「分母」足夠大，

所得出來的值(即你所承受的壓力)，也就微小的不足為患了。請各位老師發表

自我感想。 

 

伍、心得分享： 

洪紹恆老師： 

             生活中面對許多的未知與不確定，但始終相信只要願意努

力，自己將會不斷成長，在面對壓力也能隨著年齡增長而變得

如此不同。對於每件事都應正向思考，換個心情想，把吃苦當

成磨練，相信自己在處理任何事能更順手，隨之心中也能踏實

許多，也能隨遇而安。 

郭小梅老師： 

              面對許多事都應該積極面對，在面對學生時，相信師長若

能做為學生表率，凡是樂觀面對，或許當下有許多壓力，都應

該適時調適心情，休息過後，好好規劃自己的目標方向，在耳

濡目染下，每位孩子也能感受到師長用心，對於未來的生涯規

劃將能用心面對，試圖克服自己不足，信心漸增，能更努力去

面對與解決一切。 

賴韻如老師： 

人生不如意事十有八、九，每天一睜開眼睛就要面臨許多

考驗，家庭、工作、金錢、人際…，有時候就像有顆石頭壓在

胸口，總壓的人喘不過氣來。想要每天輕鬆自在的過生活，但

壓力就像小偷一樣一直將我人生的幸福感偷走，到底該怎麼調

適? 

壓力雖然短時間內不會造成疾病，但若長期承擔，就會對

身體健康有相當大的威脅。因此面對壓力時，最重要的是要懂
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得紓解之道，而不是將其壓抑下來。針對壓力的紓解，可以從

幾個面向探討，像是減低工作上的壓力、加強時間管理、增進

人際關係互動、自我肯定、多作運動…等等。 

                 要能妥善處理壓力並非易事，但處在現代生活中，想要從

生活中逃避壓力幾乎是不可能的事情，壓力可能對同一個體可

能造成正向也有可能造成負向的影響，既然如此，選擇接納及

接受壓力並學習如何調適，也能幫助了解到不同事物並走向更

寬廣的未來。 

黃晴湄老師： 

     看完這篇文章，發現深深影響著現代人日生活甚至精神的

「壓力」，似乎沒有表面上大家講起來那麼可怕。有句話說，鬼

嚇人不足惜，人嚇人嚇死人。壓力本身並不可怕，可怕的是我

們面對它的恐懼心態。我們越怕面對它，它就會變得越大、壟

罩著我們。信心是必要的，但我認為能夠擁有目標是更重要的。 

擁有目標，就能擁有積極的態度，為達成目標而奮鬥不懈。

而過程中不知不覺的進步，當回過頭來，這樣的信步就是對自

己的肯定，信心便油然而生了! 

賴于婷老師： 

                 人生在每個階段都會承受著不同的壓力，在壓力大的時

候，常常會一直重複想說怎麼辦，還有好多事沒完成等負面的

想法，這時肩膀上會像是有一大噸的石頭壓在你身上喘不過

氣，也會惡性循環，事情越做不完、越做不好。相反的，只要

對自己有信心，有著勇於接受挑戰，勇於承擔失敗的想法，相

信自己能做的到，很快地這些壓力馬上能迎刃而解，藉此壓力

馬上會減輕許多。 

 

 

 


