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压力三要素

压力源 压力过程
压力反应
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压力源

重大生活变化

微小烦扰
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压力过程

压力是一个受多个变量影响的过程，对特定环境的评价是这个

过程的第一步。

• 初级评价决定个体面临的事件是否意味着麻烦

• 次级评价考虑的是个体对潜在麻烦掌控的预期

2021-5-14



压力反应

压力反应的三种术语

• 生理学术语

• 心理学术语

• 多种征兆迹象
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个体心理特征
个人信息，技能或智力

水平等

情境特征
事件发生的时刻、物理

环境、情境中的社会群

体

情境中介因素
社会支持

心理中介因素
应对技巧和个人价值观

压力事件在个体身上的表现结果，由压力事件、个体的当前特征和中介因素三者组合决定。

个体经历既可能导致消极的结果，也可能导致积极的结果，这依赖于众多因素的组合。

压力反应

影响因素
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社会支持

情 绪 支 持
以同情的形式出现，旨
在让人感觉到悲哀和被

关心

信 息 支 持
通过给人提供有帮助的

事实或指导来提供支持，
提供有助于理解所面临

任务的知识或信息

工 具 性 支 持
给人提供有幸物品、交
通工具或物质帮助

• 社会支持可以作为个人应对压力的帮助因素，积极参与到个人的压力管理努力中。

• 社会支持通过改变三个方面起作用：帮助人们改变情境，改变情境的意义，改变对情境的情绪反应。
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力图改变环境。⭐

阻碍潜在反应或干扰积极应对。

如否认、酗酒、逃离现实等。

⭐

个体努力采取行动解决压力。

如寻求社会支持、转向宗教等。

⭐

致力于减轻或加强事件对情感的影

响。如疏远、选择性注意等。

⭐

问题解决指向的应对

情绪指向的应对

积极应对

逃避型应对

压力应对的四种策略
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主动—被动

亲社会—反社会直接—间接

压 力 应
对 维 度
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压力管理体验坊
压力源（回忆回去一
段时间所经历的微小
烦扰）

请在此单元格内列举
（之前三个）

压力过程 压力反应 应对策略

压力源排序
根据自己的综合感受，
对单元格1A中的压力
源清单排序
1.
2.
……
影响压力反应的因素 适合于我的压力管理

组合拳
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工作坊流程
① 课前给每个人发一张A4空白纸和一支笔。

② 请每个人对照前一页的表格样式，将A4空白纸沿长边对折再对折，形成均等的四列。完整展开，沿短边上下对折至中线处，形成三行，中间一行是上下两行
的两倍宽。

③ 填写左上角单元格-压力源清单，努力回忆最近一段时间的微小烦扰，越多越好-10分钟

④ 在中间行左侧单元格内，根据自己的综合感觉，将左上角清单排序，不超过3个-5分钟

⑤ 在第二行的左中单元格填写压力过程，主要评估微小烦扰造成的麻烦和对麻烦的掌控程度-5分钟

⑥ 在第二行的右中单元格填写压力反应，包括生理性，心理性两类反应。-10分钟

⑦ 在第三行的左中单元格填写影响压力反应的因素，包括压力源情境特征，个人心理特征，情境中介因素，个人中介因素四类-15分钟

⑧ 在第二行的右侧单元格填写压力应对策略，包括问题解决、情绪应对、积极应对、逃避型应对四种-10分钟

⑨ 分享-2-3位，上台分享，老师板书，其他成员回应和建议，分享者小结-每位分享者15分钟，共计30-45分钟

⑩ 根据理论和体验环节，在右下角单元格写下适用于自己的压力管理组合拳-10分钟

⑪ 2-3位分享自己的组合拳-5-10分钟

⑫ 老师小结

⑬ 领导总结发言

⑭ 结束致谢
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角色扮演——如何有效识别与科学应对压力
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感谢聆听 
Thanks for listening
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