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身心健康與壓力調適



心理健康的定義
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心理健康並非侷限在減少疾病或解決問題而已

心理健康是一切身心健康的根本

聯合國世界衛生組織主張

「沒有心理健康就不能稱為健康」



如何維護心理健康？
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1. 現代生活是高壓力的生活，也是高溝通需求的生活

2. 現代人要學習面對壓力、增進溝通能力，然後提升心理能力

3. 才能維護心理健康，進而提升工作滿意度與生活幸福感



心理怎樣會生病？
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心理健康(Health，H)是

• 壓力(Stress, S.)

• 挑戰自我強度(Ego Strength, E.S.)

• 社會支持度(Social Support, S.S.) 的結果

健康之道：
減少壓力（S）或壓力帶來的傷害

• 增加自我強度（E S）
• 與社會支持度（S S）



心理健康的白子黑子理論
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增加保護因子、減少破壞因子



同仁的心理健康

是高齊競爭力的指標
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工作壓力與職場健康
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二因子壓力模式(Cavanaugh, Boswell, Roehling & Boudreau, 2000) 

• 挑戰型壓力源：帶來潛在機會與未來成長性，如工作負荷量、主管對完成任務的施壓與時

間緊迫性

• 阻礙型壓力源：帶來不適應身心症狀、不利於實際表現與未來發展，如成員間的衝突、檯

面下的政治性運作、定位不明確的工作責任歸屬



壓力變化
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挑戰與壓力模式 (O’Leary & Ickovics, 1995, 引自胡佩怡、王安智，
2014)

的

工作壓力與績效的倒U曲線關係圖 (Muse, Harris, Field, 2003, 引自胡佩怡、
王安智，2014)



如何因應壓力
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如果你覺得工作、生活不堪負荷

或有任何需求，都可以向直屬主管反饋，或是在勞資會議中提出討論！

我們會做出相應處理~ 降低或解除你的壓力

例如工作任務重新設計、增加組織間的溝通頻率與品質、改善休假制度等等



性騷擾防治宣導



14

關於性騷擾



15

關於性騷擾 若有相關情事
請利用申訴專線反映

專用申訴管道

專線電話：(+886) 02-87728945 # 103 
專用傳真：(+886) 02-87727416 
專用信箱：jenniferu@hvac.com.tw
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關於性騷擾



性騷擾事件在申訴處理時，將依據下列四個基本原則：

1. 保密（包括懲戒等處理措施）；

2. 公正調查；

3. 確實防止被控加害人之報復行動；

4. 委員會在確定性騷擾案件後，應作出有效之行政補救（含懲戒、被害人之追蹤輔導）。

處理原則

• 本公司不會以任何理由勸退申訴案件。

• 本公司將嚴格依照保密規定處理申訴，決不令申訴人遭受任何報復或其他不利之待遇。

高齊絕不姑息任何不法行為
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1. 申訴到調查完成將於兩個月內完成。

2. 本公司性騷擾申訴窗口為行政管理部（#103）。

3. 受害者得以電話、電子郵件、文書或指定代言人（須有受害者之代理人證明）秘密方式向行政管理部投訴事件發生之經過。

4. 調查專案小組接受申訴後，即代表公司向被申訴者發通知要求其接受調查，據以了解兩造所呈述之事實差異，並進行釐清，
同時撰寫調查報告。

5. 一旦接獲案件，行政管理部將提報總經理，並由總經理組織專案小組進行調查。

6. 調查過程採(1)全程保密、(2)保護當事人隱私權、(3)避免重複詢問、(4)給予當事人充分陳述意見及答辯之機會。

7. 調查結果將由人評會進行決議。

8. 行政管理部對結案後之申訴採取追蹤、查訪、考核及監督，確保懲戒或處理措施有效執行，並避免有相同事件或報復情事之
發生。

申訴處理流程

• 本公司不會以任何理由勸退申訴案件。

• 本公司將嚴格依照保密規定處理申訴，決不令申訴人遭受任何報復或其他不利之待遇。

高齊絕不姑息任何不法行為
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申訴處理流程

19



1. 在接獲通報後盡快進行處理。

2. 依申訴暨糾舉受理及處理流程「啟動正式調查程序」，不只是聽聽你發發牢騷而已！
3. 必要時公司將隔離雙方、減少雙方互動，保護申訴人安全。

4. 調查過程中告誡每一位受訪者注意保守秘密，不對外張揚。

5. 嚴格依照「性騷擾防治法」處理。

6. 保護申訴人職場安全，並盡可能提供其他相關資源協助。

請不要擔心！我們會：

• 本公司不會以任何理由勸退申訴案件。

• 本公司將嚴格依照保密規定處理申訴，決不令申訴人遭受任何報復或其他不利之待遇。

高齊絕不姑息任何不法行為
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申訴案件有下列各款情形之一者，不予受理：

1. 提起申訴逾一個月；

2. 申訴人非性騷擾事件之受害人或其法定代理人；

3. 同一事由經申訴決定確定或已撤回後，再提起申訴者；

4. 對不屬性騷擾範圍之事件，提起申訴者；

5. 無具體之事實內容、未具真實姓名及單位者。

不受理之申訴案件

• 本公司不會以任何理由勸退申訴案件。

• 本公司將嚴格依照保密規定處理申訴，決不令申訴人遭受任何報復或其他不利之待遇。

高齊絕不姑息任何不法行為
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