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 身心俱疲？您過勞了！      

過勞是「長期處在高度心理壓力之下所產生的身心耗弱狀態」。在工作上，過重的體力消耗或精

神緊張，以及短期、長期過重的工作負荷造成疲勞的累積，皆可能引發過勞現象。過勞會引發全身

性身心耗弱的狀態。常見的心理社會症狀包括以下幾項：經常感到疲倦或健忘、突然覺得有衰老

感、肩部和頸部強直發麻、注意力較差、表現較笨拙、因為疲勞和苦悶而失眠、為小事煩躁和生

氣、經常頭痛和胸悶、人際關係突然變壞、經常工作失誤或者發生不和、憂鬱情緒、耗竭症候群、

慢性疲勞症候群，或隨之引發的自殺意念與行為等。過勞也會出現在生理上的危害，包含高血壓、

心臟疾病、糖尿病病史、體重突然變化大、睡眠障礙、內分泌異常等等。當過勞情形持續惡化，則

可能引發腦心血管重大疾病，出現「過勞死」。     

 

 

如何自我檢查 

若想了解自己的過勞情形，可參酌勞委會勞工安全衛生研究所編製的「過勞自我預防手冊」中

的「過勞量表」(包含一般疲勞及工作疲勞)，進行簡易的評估。再依據自己的過勞程度，做生活及

工作上的適度調整。 

為因應日趨競爭的工作環境與工作壓力，職場工作者應經常檢視自己是否正承受著過勞的狀態，

以避免過勞死的威脅。適度調配自己的工作時間、休息時間、參與適當的休閒活動，以及定期接受健

康檢查，是勞工朋友最基本可以為自己做的。對於公司不合理的工時、或濫用責任制，應與公司作良

性的溝通。必要時，可向勞工單位提出反應，爭取基本的權益。期待所有工作者除了可以避開過勞，

更能夠樂在工作。 

                                              

 

 

 

 

 



活動快訊 

 

 

     彰化基督教醫院職業傷病防治中心 Facebook 粉絲專頁成立囉！只要在 Facebook 首頁輸入「彰

化基督教醫院職業傷病防治中心」或「彰化基督教醫院職業衛生保健中心」，快來粉絲專頁按讚加追

蹤就可以即時得到職業相關的衛教資訊和中心的最新消息喔！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

彰基中區職業傷病防治中心，主要任務為提供職災患者更周全的照護，包含診

治、鑑定、就業、法律、經濟及勞保申請等諮詢服務。 

歡迎您多加利用「中區職業傷病防治中心」的各項服務，或到中心網站留言！ 

※ 門診地點：彰基教學研究大樓 6樓職業病門診 

※ 服務電話：(04)7238595 轉 4131、4132  

※ 服務時間：09:00-12:00 ; 14:00-17:30 

※ 中心網址：www2.cch.org.tw/D91011  

 彰化基督教醫院 中區職業傷病防治中心編製 

委託辦理 

 

 

 

http://www2.cch.org.tw/D91011


 

過勞量表 

一、個人疲勞 

1.你常覺得疲勞嗎?                   □(1)總是 □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

2.你常覺得身體上體力透支嗎?         □(1)總是 □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

3.你常覺得情緒上心力交瘁嗎?         □(1)總是 □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

4.你常會覺得，「我快要撐不下去了」嗎? □(1)總是 □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從

未 

5.你常覺得精疲力竭嗎?               □(1)總是 □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

6.你常常覺得虛弱，好像快要生病了嗎? □(1)總是 □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

二、工作疲勞 

1.你的工作會令人情緒上心力交瘁嗎？□(1)總是  □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

2.你的工作會讓你覺得快要累垮了嗎? □(1)總是  □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

3.你的工作會讓你覺得挫折嗎?       □(1)總是  □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

4.工作一整天之後，你覺得精疲力竭嗎? □(1)總是 □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

5.上班前只要想到又要工作整天，你就覺得沒力? 

□(1)總是  □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

6.上班時你會覺得每一刻都很難熬嗎? □(1)總是  □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未

*7.不工作的時候，你有足夠的精力陪朋友或家人嗎?(反向題)  

□(1)總是  □(2)常常 □(3)有時候 □(4)不常 □(5)從未 

計分： 

A. 將各選項分數轉換如下：(1)100  (2)75  (3)50  (4)25  (5)0 

B. 個人疲勞分數–將第 1~6 題的得分相加，除以 6，可得個人相關過負荷分數。 

C. 工作疲勞分數–第 1~7 題分數轉換同上，第 7題違反向題，分數轉換為：  

(1)0  (2)25  (3)50  (4)75  (5)100。將 1~7 題之分數相加，並除以 7。 

 

分數解釋： 

疲勞類型 分數 分級 解釋 

個人疲勞 50 分以下 輕微 您的過負荷程度輕微，您並不常感到疲勞、體力透支、精疲力竭、或者虛弱好像快生病的樣

子。 

50－70 分 中度 你的個人過負荷程度中等。您有時候感到疲勞、體力透支、精疲力竭、或者虛弱好像快生病

的樣子。建議您找出生活的壓力源，進一步的調適自己，增加放鬆與休息的時間。 

70 分以上 嚴重 您的個人過負荷程度嚴重。您時常感到疲勞、體力透支、精疲力竭、或虛弱好像快生病的樣

子。建議您適度的改變生活方式，增加運動與休閒時間之外，您還需要進一步尋找專業人員

諮詢。 

工作疲勞 45 分以下 輕微 您的工作相關過負荷程度輕微，您的工作並不會讓您感覺很沒力、心力交瘁、很挫折。 

45－60 分 中度 您的工作相關過負荷程度中等，您有時對工作感覺沒力，沒有興趣，有點挫折。 

60 分以上 嚴重 您的工作相關過負荷程度嚴重，您已經快被工作累垮了，您感覺心力交瘁，感覺挫折，而且

上班時都很難熬，此外您可能缺少休閒時間，沒有時間陪伴家人朋友。建議您適度的改變生

活方式，增加運動與休閒時間之外，您還需要進一步尋找專業人員諮詢。 

 


