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女性與壓⼒

處理壓⼒的⽅法

• 認識及接納⾃⼰，調整對未來的期望
好好衡量⾃⼰的能⼒、優點和缺點，然
後訂立可⾏的⽬標及⽅向

• 改善時間管理的技巧
妥善安排做事的先後次序，以事情的輕
重緩急管理時間、訂立可⾏的時間表

• 練習多⾓度思考
嘗試以積極、正⾯的⾓度看待困難和挑
戰，找出壓⼒的主要來源並主動⾯對，
⽽非消極逃避；化壓⼒爲動⼒

• 反思⾃⼰的⽣活習慣並加以改善
培養健康的飲食、睡眠及運動習慣，並
多加參與有益的社交活動、擴闊⽣活圈
⼦

• 多練習放鬆⾝⼼的⽅法及技巧
把放鬆⾝⼼的練習，例如漸進式的肌⾁
鬆弛法、腹式呼吸法等，變成⽣活習慣
的⼀部分

• 從⼈際關係著⼿，尋求協助
把煩惱向⾃⼰信任的
⼈，例如家
⼈及朋
友傾訴
，以舒
緩負⾯情
緒；適時
接受別⼈
伸出援⼿

如欲了解更多有關思覺失調的資訊及本
計劃，請瀏覽 www.jcwow.org

電郵地址
info@jcwow.org

查詢電話
3917 9559



「壓⼒」是甚麼?

從⼼理及精神健康的⾓度來說，「壓⼒」

是指我們的⼀些負⾯感受和⾝⼼不適的經

驗。當我們感到沒有⾜夠能⼒應付⽣活要

求時，便會產⽣⼀些⽣理、⼼理及⾏為上

的反應；這些⾝⼼不適反應便是「壓

⼒」。

適當的「壓⼒」可以促使我們改善⼯作效

率和表現，帶來個⼈成⻑。但過⼤的「壓

⼒」卻可誘發出⼀系列⽣理、⼼理和社交

的問題。如果我們無法有效管理壓⼒，就

有可能會引致思覺失調的形成。

婦女是家庭照顧者的主⾓：承擔家務，調

整家⼈關係，照顧家⼈健康，呵護⼦女成

⻑，計劃家庭⽀出等，是促進家庭和睦的

主要動⼒。婦女們在這⽅陎的壓⼒佔總體

壓⼒的比重最⼤。壓⼒⼤的女性普遍較容

易患上思覺失調。

壓⼒會呈現的⾝⼼反應

情緒反應
緊張、焦慮、不安、煩躁、憂鬱、沮喪等

⽣理反應
呼吸及⼼跳加速、頭痛、暈眩；肌⾁綳緊；
胃痛、⼝乾舌燥、⼩便頻密、抵抗⼒下降等

⾏爲反應
逃避、坐立不安、哭泣、容易發脾氣、食欲
不振/⼤增、失眠、疲憊、專注⼒及記憶⼒
下降等

傳統⾓⾊帶來的壓⼒：婦女
依然是主要的家庭照顧者

婦女普遍都認同「男主外、女主內」

的⾓⾊定位，並認定⾃⼰要負家庭照

顧的責任。她們既無法擺脫繁重家務，

⼜擔⼼未能符合⾓⾊定型下社會對女

性的期望。即使部分雙職婦女有聘請

家庭傭⼯、家務助理或有親戚協助，

總體壓⼒未必會比沒有外來援⼯的⼈

低，甚⾄可能因有更多其他⽅⾯的憂

慮⽽導致壓⼒更⾼。

基層婦女的壓⼒⽔平

收入和教育程度較低的婦女普遍⾯對

頗⼤的壓⼒。基於壓⼒對基層婦女來

說是⼀個比較負⾯的標籤，她們通常

會將壓⼒正常化、並低估壓⼒為⾝⼼

健康帶來的負⾯影響，增加有情緒及

精神問題的可能。由於她們不願承認

⾃⼰有無法處理的壓⼒，她們傾向不

會尋求社⼯、醫⽣等專業⼈⼠的協助。


