
動
� !

 � 動 紓 � 專 刊

 

DE-STRESS

嘉義市政府員⼯協助⽅�

May 2021  Vol. 7 

��

良�⽣活型�



�⼒��
測量表

�明�

預防勝於治療��場⼼理健�促�計劃的�⼀步就是了�現況�

因��可利⽤本表�⾏�⼒評估�評估每位員⼯的�⼒狀況�作為�訂�⼒�理計

畫之參考依��

原文出處【衛生福利部國民健康署網站】
https://health99.hpa.gov.tw/onlineQuiz/pressure
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回答3個「是」：您的壓力指數還在能負荷的範圍。
回答4~5個「是」：壓力滿困擾您，雖能勉強應付，但必需
                                認真學習壓力管理了，同時多與良師
                                益友聊一聊。
回答6~8個「是」：您的壓力很大，趕快去看心理衛生專業
                                人員，接受系統性的心理治療。
回答9個以上「是」：您的壓力已很嚴重，應該看精神專科
                                  醫師，依醫師處方用藥物治療與心理
                                  治療，幫忙您的生活趕快恢復正常軌
                                  道。

原⽂出�【衛⽣福利部國⺠健�署�站】

https://health99.hpa.gov.tw/onlineQuiz/pressure
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�動��效�

原⽂出�【HeHo健� Helth&Hope�站】

https://heho.com.tw/archives/86442
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原⽂出�【HeHo健� Helth&Hope�站】

https://heho.com.tw/archives/86442
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 【運動好EASY】
跟��師動�動

原⽂出�【健��站】

https://havemary.com/5
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騎YouBike運動

      好Cill~

作�來嘉義

�動a�所在GO
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世賢路桃�⼼⽊林�

嘉油�⾺�

彌陀�⽉橋

�潭⽔庫

檜意�活村

�����

環市自行車道
3小時輕鬆騎

作�來嘉義

�動a�所在

環 市 ⾃ ⾏ ⾞ � 路 線
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原⽂出�【�合報 記者⼘敏正∕嘉義即�報�】
https://udn.com/news/amp/story/7326/5363215/



發行單位：嘉義市政府人事團隊
員工協助專線：05-2770482#274
信箱：s150201@cyc.tw

  EAP�元�詢服�
⽤⼼  關⼼  貼⼼

陪�⼀�渡�重��刻
嘉義市政府關⼼� 
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本報所用插圖擷取自www.canva.com.
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更��容�詳
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