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情緒健康之路
壓力、焦慮和抑鬱概述
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情緒健康之路

• 歡迎和課程概述

• SAD 週期、壓力、焦慮和抑鬱的定義

• 自我護理和治療選項

• 後續步驟生活資源

–檢視 AOQ 評估工具

• 確定個人行動計劃

• 結尾：放鬆練習

• 總結和課程評估
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情緒健康之路

• SAD 週期

• 壓力、抑鬱和焦慮

• 放鬆練習

• 自我護理和治療選項

• 後續步驟

• 總結和課程評估
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今天，您將

•瞭解身心關聯

•瞭解抑鬱和焦慮的原因

•瞭解資源

•完成一組問題

•擬定個人行動計劃

•學習放鬆方法
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SAD 週期

1. 身體症狀-

2. 行為-

3. 感受-

4. 想法-

5. 誘因-
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SAD 週期

4.想法– “我不
能处理这个问题。”
“我有點不對勁。”

2. 行爲 –攻擊他人，
不吃早餐，孤立

3.感受 – 憤怒、
挫敗、恐懼、
無助、不知所措

1. 身體症狀 –

肌肉緊張、胸痛、
呼吸急促等。
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什麼是壓力？

壓力是.....

對任何要求、威脅或挑戰的身心反應。



©2012 The Permanente Medical Group, Inc. All rights reserved. 
Regional Health Education (03/12)

抵抗或逃跑反應

壓力反應
（交感神經系統）

心率

脈搏

血管大小

血壓

淺呼吸／胸式呼吸

消化反應

肌肉收縮／緊張

體溫

釋放壓力荷爾蒙

先入為主的思維

放鬆反應
（副交感神經系統）

心率

脈搏

血管大小

血壓

深呼吸／腹部呼吸

消化反應

肌肉收縮／緊張

體溫

釋放“感覺良好”的
荷爾蒙

關係型思維
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凍結

人類本能反應

-形勢似乎無法逃脫

-抵抗或逃跑都不是選擇

-抑鬱和焦慮可能是對壓力過大的
“凍結”反應
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什麼是抑鬱症？

• 抑鬱症是一種疾病。

• 不是個人弱點。

• 抑鬱症影響：

– 感受、思維和行為

– 睡眠

– 食慾

– 關係

– 思考或集中注意力的能力。
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抑鬱症與腦

神經遞質將訊號從一個細胞傳遞到
另一個細胞。

1. 神經遞質從發送細胞釋放出來。
2. 它由接收細胞所接收。
3. 一些神經遞質被帶回到發送細

胞中。

釋放

1 2

攝取

3
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抑鬱症與腦

出現抑鬱症時，神經遞質血
清素水准會較低。
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抑鬱症與腦

抗抑鬱藥的作用是減緩攝取，
使神經細胞可以獲得更多的
血清素。

藥物會增加血清素

血清素水准低
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什麼是焦慮症？

• 焦慮可能是擔憂、恐懼、緊張
或恐慌。

• 焦慮可以是健康的

• 焦慮症不同於日常的正常焦慮。
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是什麽導致了抑鬱和焦慮？

• 大腦化學

• 遺傳

• 疾病或病症

• 藥物

• 濫用酒精和／或藥物

• 生活中的壓力事件
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AOQ 評分

總體壓力評分 嚴重程度 措施

0-5 無
健康衛教課程，「My Doctor Online」

（我的線上醫生）

6 – 10 輕度
健康衛教課程，「My Doctor Online」

（我的線上醫生）

11 – 20 中度壓力

自我監控，如果沒有變化或更糟，則

進行評估。健康教育課程，

「My Doctor Online」（我的線上醫生）

21 - 30 重度壓力
強烈建議由您的醫生或咨詢師進行

評估。

31 - 39 非常嚴重的壓力 轉介至精神病科
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應對的方法

• 采取措施

• 減輕身體壓力

• 改變思維模式
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自我護理

❖ 健康飲食

❖ 運動

❖ 睡眠

❖ 放鬆

❖ 冥想

❖ 正念

❖ 健康思維

❖ 快樂的活動
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治療選項：
自我護理

S-P-E-A-K-U-P
• Schedule（時間表）

• Pleasant Activities
（快樂的活動）

• Exercise（運動）

• Avoid Alcohol and Drugs
（避免飲酒和吸毒）

• Kind Thoughts（善意的想法）

• Unwind（放鬆自己）

• Practice Assertiveness（練習自信）
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治療選項：
教育

健康教育課程

•身心療法治療壓力

•管理抑鬱症系列

•理解焦慮系列

•改善睡眠品質

如需注册或獲取資訊，請致電健康教育部。



©2012 The Permanente Medical Group, Inc. All rights reserved. 
Regional Health Education (03/12)

治療選項 -輔導

• 個性化教育
和輔導
– 臨床健康衛教人員

– 行為醫學專科醫生

– 精神病科

– 保健教練

• 藥物
– 發送電子信件給您的醫生或致電約診。

– 請與精神病科進行約診。
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如果您需要其他協助：

➢ 如果您出現更嚴重的抑鬱或焦慮症狀，請致電當地精
神健康部門：415-833-2292

➢ 如有您出現醫療或精神健康方面的緊急情況，
請致電 911 或前往最近的醫院

• National Suicide Hotline（全國自殺救助熱線）：
1-800-273-8255

•全國家暴求助專線：1-800-799-7233
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總結

• 後續個人行動計劃

• 祝賀您向成功邁出
第一步

• 課程評估


