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壓力退散 
技巧步驟 



釋壓絕對讚 
技巧步驟 



耐壓GOGO 
技巧步驟 



take a break 



案例練習 
認真練習會有點數獎勵唷 

如萱很喜歡速食店的工作，因為

不敢面對客人，所以不喜歡做前

場迎賓服務，上午內場工作做得

又快又好，但一到下午做前場工

作時，就開始肚子痛、一直想上

廁所…   

情境1-壓力退散 

停 

(停下來冷靜) 

想 

( 想 方 法 ) 

做 

( 馬上執行 ) 



案例練習 
認真練習會有點數獎勵唷 

上次擦桌子我沒有在半小時內擦

完客席，我怕店長會唸我，整晚

睡不著。明天又要上班了，我很

怕這次做不完，但是我想就盡量

做做看，明天一到店裡先去跟店

長說我會盡力完成，拜託他再給

我一些時間。 

情境2-釋壓絕對站 

停 

( 冷 靜 、 
自 我 對 話 ) 

想 

( 想 前 後 ) 

讚 

( 讚 自 己 ) 



案例練習 
認真練習會有點數獎勵唷 

曉東在便利商店工作，每天都要

補貨、拉排面、做清潔工作、還

要幫客人找東西，今天因工作沒

做完而不能下班，憤而上臉書留

言罵主管而被檢舉，曉東如何面

對這樣的結果？ 

情境3-耐壓GOGO 

停 

(停下來冷靜) 

想 

( 想 當 初 ) 

果 

( 擔 後 果 ) 



我們練習好多處理壓力的技巧， 

從適當控制負面情緒、 

有效修正抒壓方式、 

面對困境持續自我鼓勵， 

到勇於承擔自我選擇， 

並能正向思考與展開行動， 

相信你一定會越來越好 


