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復配工

職場健康管理…等等
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01 過負荷是什麼？



過負荷(過勞)

•廣義

工作過度勞累，

造成生理及心理方面產生症狀或疾病。



工作壓力

<a href="https://www.flaticon.com/free-icons/lock" title="lock icons">Lock icons created by Freepik - Flaticon</a>

工作的要求

工作者的
能力、資源、需要性

有害的
生理、情緒

反應

受傷、生病



壓力的來源

•性格：責任感、做事細心、競爭心強…

• 工作情境：噪音、化學物質、輪班、夜班、久站…

• 工作要求與可控制性：高工作要求+低控制力=壓力。

•人際關係：工作/家庭/社交平衡度。

•企業組織與管理：制度、工作量…



職業倦怠、過勞

工作外
壓力

個人
特質

工作
壓力





過負荷(過勞)

•廣義

工作過度勞累，造成生理及心理方面產生疾病。

•醫學

工作負荷過重，促發了腦心血管疾病。



過負荷(過勞)

•工作負荷過重

工時過長。

夜班、輪班。

異常溫度環境、噪音、時差。

重度體力消耗。

強烈的精神負荷。



過負荷(過勞)

•工作負荷過重

短期：發病當時至發病前一天的期間。

短期：發病前（包含發病日）約1週內。

長期：發病前6個月內。



過負荷(過勞)

•腦心血管疾病

腦出血、腦梗塞、蜘蛛膜下腔出血、高血壓性腦
病變。

心肌梗塞、急性心臟衰竭、主動脈剝離、狹心症、
心臟停止、心因性猝死、嚴重心律不整。



過負荷(過勞)

•根據職業促發腦心血管疾病認定參考指引，

•醫學上認為職業並非直接形成腦血管及心臟
疾病的要因，

•腦血管及心臟疾病只是的「個人疾病惡化型」
疾病。



過負荷(過勞)

•疾病的自然過程：血管病變在老
化、飲食、飲酒、抽菸習慣等日
常生活中逐漸惡化。

•如果職業是造成腦血管及心臟疾
病明顯惡化的原因時，則可認定
為職業病。



• 工時長

• 溫度異常

• 精神緊張

……

• 心肌梗塞

• 中風、腦出血

• 主動脈剝離

……

異常
身體健康

腦心血管
疾病

異常
工作負荷

• 血壓高

• 糖尿病

• 高血脂

……

過勞



過負荷(過勞)

•認定非完全依賴醫學證據。

•與職災保護政策相關。



02 過負荷案例分享



案例一 : 公司作業員

• 35歲男性，高血壓服藥控制中。

• 科技廠作業員，每天工作10-14小時，輪班(三班制)，
不定時加班。

• 工作中突然胸痛、喘不過氣，送醫後發現心肌梗塞。

• 經過計算，受傷前1個月加班時數105小時。

• 因長期工作過重(加班工時過長)，診斷為職業促發
腦心血管疾病(過勞)。



工時長

輪班

心肌梗塞

異常
身體健康

腦心血管
疾病

異常
工作負荷

高血壓
過勞



案例二 :速食店店員
• 23歲男性，連鎖速食店計時員工，年資2年。

• 每週工作2-3天，每天工作8小時。

• 工作時突然昏倒，送醫後發現腦出血。

• 昏倒當天於店內冷凍庫整理貨物，40分鐘內共搬
運了約1.1噸的物品，暴露於冷熱溫差共48次，低
溫暴露約29分14秒。

• 因異常事件(工作環境)與短期時間大量體力勞動，
診斷為職業促發腦心血管疾病(過勞) 。



異常溫度

重體力作業

腦出血

異常
身體健康

腦心血管
疾病

異常
工作負荷

過勞
?



03 過負荷風險自我檢測



檢測- 身體健康

•衛生福利部 國民健康署 健康九九 網站

35 至 70 歲。

預測10年內得到5種慢性疾病的風險。



冠心病

腦中風

糖尿病

高血壓

心血管不良事件

• 性別、年齡

• 抽菸、病史

• 身高、體重

• 腰圍、血壓

• 血糖、膽固醇

預測

衛生福利部 國民健康署 健康九九



檢測- 情緒困擾

•心情溫度計

回想最近一星期
中(包含今天)，這
些問題使你感到困
擾的程度。

第1-5題目分數相
加。

第6題單獨計算。



• 分數0-5分

一般正常範圍。

• 分數6-9分

輕度情緒困擾，建議找親友談談，抒發情緒。

• 分數10-14分

中度情緒困擾，建議尋求心理諮商或接受專業諮詢。

• 分數>14分

重度情緒困擾，建議尋求心理諮商或身心科治療。

• 第6題：若2分以上，建議轉介至身心科治療。



檢測- 壓力

•壓力指數測量表(共12題)



檢測- 壓力

•壓力指數測量表(共12題)



• 4-5個「是」

壓力滿困擾您，需要認真學習壓力管理，

同時多與良師益友聊一聊。

• 6-8個「是」

您的壓力很大，趕快去看心理衛生專業人員，接受心理
治療。

• 9個以上「是」

您的壓力已很嚴重，應該看身心科醫師，幫助生活趕快
恢復正常軌道。



檢測-工作負荷

•過負荷量表：個人疲勞、工作疲勞。

•工作型態。

•工作加班時數(月)。



過負荷
量表







工作負荷



04 如何預防過負荷？



疲勞

壓力

心情 高血壓

重體力

冷熱
溫差

加班

輪班

腦出血

心肌
梗塞



預防過負荷

•保持健康。

•適切的壓力。

•良好的工作環境。



個人方面

•健康的身體

均衡飲食。

活動、運動。

戒除不好的生活習慣(菸、酒、檳榔)。

充足的睡眠。



個人方面

•良好的壓力應對方法

無效的方法：情緒化，逃離否認，將自己的問題
視為他人的問題，酗酒抽菸。

改變認知與行為：否認&接受，完美&不完美，
正面思惟，處理負面情緒。

時間管理：排序重要/不重要與緊急/不緊急。



個人方面

•良好的壓力應對方法

尋求支持：家人、朋友、宗教信仰。

運動：鬆弛身心，消耗壓力。

睡眠與休息：恢復體能。

調整飲食習慣：三餐定時定量，多攝取蔬菜、水
果、魚類、瘦肉，補充足夠的水分。



工
作
表
現

高

低

低 高
壓力程度

極高

極度
無聊

中

極度
勞累

妄想區

boreout burnout

最佳
表現

學習
區

舒適
區

恐慌
區

以為繼續努力
工作，表現就

會提高。

https://delphis.org.uk/peak-performance/stress-and-the-pressure-performance-curve/



工
作
表
現

高

低

低 高
壓力程度

極高

極度
無聊

中

極度
勞累

妄想區

boreout burnout

最佳
表現

學習
區

舒適
區

恐慌
區

來回於舒適區
和學習區之間。

無法一直維持
最佳狀態

https://delphis.org.uk/peak-performance/stress-and-the-pressure-performance-curve/



外部資源
• 衛生福利部，安心專線。

全年無休，全國民眾，心理諮詢服務，電話：1925 ，24小
時免付費。

• 嘉義市衛生局，免費心理諮商服務。

預約制，電話：05-2328177 ，一人每年4次。

• 嘉義縣，社區心理衛生中心。

電話心理諮詢：362-1150。

心理健康諮商：電話預約，免付費。



個人方面

•適當的工作負荷

工時。

工作量(勞心、勞力)。

輪班、夜班。

工作環境(冷、熱、吵)。



雇主/公司方面

•職業安全衛生設施規則，第324-2條

雇主使勞工從事輪班、夜間工作、長時間工作等
作業，為避免勞工因異常工作負荷促發疾病，應
採取下列疾病預防措施…



疲勞

壓力

心情 高血壓

重體力

冷熱
溫差

加班

輪班

腦出血

心肌
梗塞



雇主/公司方面

•疾病預防措施：

辨識及評估高風險群。

安排醫師面談及健康指導。

調整或縮短工作時間及更換工作內容之措施。

實施健康檢查、管理及促進…



雇主/公司方面
• 工作環境風險控制。

• 異常工作負荷促發疾病預防計畫：

評估心血管疾病發病風險：使用健檢資料。

• 年齡、膽固醇、血壓、血糖、抽菸。

評估工作負荷：填寫過勞量表、計算工時、評估工作型態。

評估職業促發腦心血管疾病風險。

• 健康促進：

健康講座、活動。



- 感謝聆聽 -


