
 過勞 

過勞是一種身心疲倦及精神消耗的感覺，若工作壓力負荷重或工作變異

性大，加上休憩的時間不夠等原因，疲勞可能會使原有的心血管疾病加速

惡化，導致積勞成疾。與過勞相關的疾病包括:「心血管疾病」和「腦血管

疾病」。 

 高危險群:工作不規律、工作時間長、輪班或夜間工作者、伴隨精神緊

張的工作等工作型態。 

 

職場過勞預防 

國北護健康中心 製作 

 

 



 

 預防過勞 

1 充足休息與睡眠 

2 評估自身狀況適度運動:15 分鐘上班族健康操 

3 健康飲食: 低油、低糖、低脂少油炸、減少過多鹽分攝取、避免過多加工食品、均衡蔬果 

4 減少壓力因子: 壓力情緒抒發 

5 定期健康檢查及自我健康管理 

(國健署提供免費成人預防保健服務:40-64 歲民眾每 3 年一次; 65 歲以上民眾每年一次) 

 計畫實施 

本校擬定「異常工作負荷促發疾病預防計畫」，依職安法主動對於教職員工使用

自覺過負荷量表評測，提供健康保護管理措施，以確保工作者身心健康。 

 法令依據 

1 職業安全法第 6 條第 2 項  

2 職業安全衛生法施行細則第 10 條 

3 職業安全衛生設施規則第 324 條之 2                                              
 

 

自我檢測工具 

 

 

 過勞量表線上檢測 

 簡易工作壓力量表檢測

說明 

 
 

 

 

參考資料 

衛生福利部國民健康署 

勞動部； 勞動部勞動及安全衛生研究所 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=cNlul6p-KHU&feature=youtu.be
https://www.hpa.gov.tw/Pages/List.aspx?nodeid=189
https://meeting.ilosh.gov.tw/overwork/owTest/owTest.aspx
https://meeting.ilosh.gov.tw/overwork/pTest/pTest.aspx
https://meeting.ilosh.gov.tw/overwork/pTest/pTest.aspx
https://www.osha.gov.tw/media/7184690/%E7%95%B0%E5%B8%B8%E5%B7%A5%E4%BD%9C%E8%B2%A0%E8%8D%B7%E4%BF%83%E7%99%BC%E7%96%BE%E7%97%85%E9%A0%90%E9%98%B2%E6%8C%87%E5%BC%95-%E7%AC%AC%E4%BA%8C%E7%89%88-108%E5%B9%B44%E6%9C%88.pdf
https://www.ilosh.gov.tw/menu/1223/1235/1237/%E9%81%8E%E5%8B%9E%E8%87%AA%E6%88%91%E9%A0%90%E9%98%B2%E6%89%8B%E5%86%8A-1/?cprint=pt
https://www.ilosh.gov.tw/menu/1223/1235/1237/%E9%81%8E%E5%8B%9E%E8%87%AA%E6%88%91%E9%A0%90%E9%98%B2%E6%89%8B%E5%86%8A-1/?cprint=pt

