
 

職業心理與壓力評估導引 
題庫共200題 

 
認證檢定考試說明 
本認證檢定採單科測驗制，每科考試內

容與配分方式如下： 
 
是非題：15 題 
選擇題：10 題 
每題配分：4 分 
 
全卷 總分為 100 分， 
成績達 60 分（含）以上者為合格。 
 
考試時間為 60 分鐘， 
請考生於規定時間內完成作答。  



 

 
一、 職業心理與壓力評估導引 100 題 是非題 

1.​( 是 ) 職業心理與壓力評估的目的之一是提早辨識風險

，預防心理健康惡化。 
2.​( 否 ) 壓力只要是個人問題，組織不需要負責。 
3.​( 是 ) 工作需求過高、控制感過低常與壓力風險上升相

關。 
4.​( 否 ) 壓力評估只要做一次即可，後續不需要追蹤。 
5.​( 是 ) 心理社會危害包含職場霸凌、騷擾、過度工時與角

色衝突等。 
6.​( 否 ) 只要員工不抱怨，就代表職場沒有心理壓力問題。 
7.​( 是 ) 壓力評估可結合問卷、訪談、焦點團體與工作數

據。 
8.​( 否 ) 心理壓力評估最重要的是蒐集個人隱私細節越多

越好。 
9.​( 是 ) 壓力評估結果應以匿名/去識別方式呈現，降低標

籤化風險。 
10.​ ( 是 ) 過度工時可能提高疲勞與失誤，進而增加事故

風險。 
11.​ ( 否 ) 只要提供員工舒壓課程，就能取代工作負荷與

流程改善。 
12.​ ( 是 ) 心理社會危害管理也適用「控制層級」概念（源

頭改善優先）。 
13.​ ( 是 ) 職場霸凌屬於心理社會危害，可能造成焦慮與

憂鬱風險。 
14.​ ( 否 ) 壓力一定是負面的，對工作完全沒有幫助。 
15.​ ( 是 ) 角色不清（角色模糊）容易造成壓力與工作衝

突。 
16.​ ( 是 ) 主管支持與公平對待可降低員工壓力風險。 
17.​ ( 否 ) 心理健康議題在職場不應被談論，避免影響形

象。 
18.​ ( 否 ) 壓力評估時只看缺勤率即可判定心理風險。 



 

19.​ ( 是 ) 事件後支持（如重大事故後）可降低創傷反應風

險。 
20.​ ( 否 ) 職業心理評估可以直接公開個別員工得分，以

利管理。 
21.​ ( 是 ) 心理壓力評估應有明確目的、範圍與回饋機制。 
22.​ ( 否 ) 心理社會風險只與個人性格有關，工作環境不

重要。 
23.​ ( 是 ) 工作-生活失衡可能造成睡眠不足與壓力累積。 
24.​ ( 否 ) 壓力評估結果若顯示高風險，組織可先不處理，

等事故再說。 
25.​ ( 是 ) 心理安全感較高的團隊，員工較敢提出問題與

求助。 
26.​ ( 否 ) 對心理社會危害的改善，只能靠個人意志力。 
27.​ ( 是 ) 壓力管理方案可包含：工作負荷調整、流程改善

與主管訓練。 
28.​ ( 是 ) 焦點團體訪談能幫助理解壓力來源，但需注意

保密與安全。 
29.​ ( 是 ) 壓力評估若未保護匿名，可能導致回覆偏差與

低回收率。 
30.​ ( 否 ) 心理社會危害與職安衛無關，不需要納入風險

管理。 
31.​ ( 是 ) 工作自主性較高通常能降低壓力感受。 
32.​ ( 是 ) 缺乏回饋與認可可能成為壓力來源之一。 
33.​ ( 是 ) 職業倦怠常與長期高負荷、低控制與資源不足

相關。 
34.​ ( 否 ) 壓力評估只要關注員工情緒，不需要看工作流

程與資源配置。 
35.​ ( 是 ) 客訴與衝突型工作可能增加情緒勞動與壓力。 
36.​ ( 否 ) 職場暴力風險評估不需要，因為是偶發事件。 
37.​ ( 是 ) 壓力評估的結果應用應優先聚焦「系統改善」而

非「找人責怪」。 
38.​ ( 是 ) 睡眠不足可能降低專注力並增加工安事故機

率。 



 

39.​ ( 否 ) 若員工有心理困擾，主管最好的方式是公開點

名關心。 
40.​ ( 是 ) EAP（員工協助方案）可作為心理支持資源之

一。 
41.​ ( 是 ) 提供匿名諮詢管道可降低求助污名與障礙。 
42.​ ( 是 ) 壓力評估若發現問題，應制定改善計畫並設定

責任與期限。 
43.​ ( 是 ) 心理社會風險的「領先指標」可包含未遂通報、

工時超標等。 
44.​ ( 否 ) 只用離職率作為心理壓力指標，通常不足。 
45.​ ( 是 ) 工作場所公正（公平）與透明的制度能降低壓力

與不信任。 
46.​ ( 是 ) 主管若長期以羞辱方式管理，可能提高心理風

險與離職意圖。 
47.​ ( 否 ) 壓力評估不需要和職安衛管理系統整合，分開

做更好。 
48.​ ( 是 ) 面對心理社會危害，改善策略可包含調整班表

與合理人力配置。 
49.​ ( 否 ) 員工反映工作量過大時，組織可用「抗壓性不

足」直接結案。 
50.​ ( 是 ) 壓力評估若能定期回饋結果與改善進度，有助

提升信任與參與。 
51.​ ( 是 ) 心理健康促進與壓力管理措施若只做一次活動

，通常難以長期有效。 
52.​ ( 是 ) 心理社會危害評估應考量不同族群（新進、外

包、夜班）的差異。 
53.​ ( 否 ) 若問卷顯示某部門壓力高，最恰當做法是立即

公開排名。 
54.​ ( 否 ) 壓力評估中納入「工作控制感」主要是因為它與

壓力無關。 
55.​ ( 是 ) 職場支持包含同儕支持與主管支持，皆可降低

壓力感受。 



 

56.​ ( 否 ) 情緒勞動高的工作（客服、照護）不需要特別的

壓力管理。 
57.​ ( 是 ) 壓力評估後的改善措施應包含「有效性評估」。 
58.​ ( 否 ) 心理壓力只會影響心理，不會影響身體健康。 
59.​ ( 是 ) 工作中長期缺乏休息與恢復時間，可能造成慢

性壓力與倦怠。 
60.​ ( 是 ) 對壓力事件處置應包含必要的轉介資源（如專

業諮商）。 
61.​ ( 是 ) 壓力評估工具選用時，應考量信度、效度與適用

性。 
62.​ ( 否 ) 壓力評估只要問「你壓力大不大」一題就足夠。 
63.​ ( 是 ) 職場衝突管理機制（申訴、調解）可降低心理社

會危害。 
64.​ ( 否 ) 若員工提出心理困擾，回應「撐一下就好」是良

好支持。 
65.​ ( 是 ) 壓力評估導引應包含清楚的告知：目的、保密、

使用方式與回饋。 
66.​ ( 是 ) 心理社會危害管理可納入職安衛稽核與管理審

查。 
67.​ ( 是 ) 壓力評估若發現高風險，較優先的介入是調整

工作負荷與制度。 
68.​ ( 否 ) 主管的管理風格不會影響員工壓力。 
69.​ ( 是 ) 透明的績效制度與公平獎懲可降低不確定性壓

力。 
70.​ ( 是 ) 壓力評估導引中，若要提高回覆率，保密性與匿

名性非常重要。 
71.​ ( 是 ) 心理安全感高的團隊較能及早揭露風險並提出

改善建議。 
72.​ ( 否 ) 只要公司提供免費咖啡，就能顯著降低工作壓

力。 
73.​ ( 是 ) 壓力評估結果的回饋應以改善方案為導向，而

非責備個人。 



 

74.​ ( 是 ) 若員工長期超時工作，可能增加交通事故與工

安事故風險。 
75.​ ( 是 ) 心理健康促進可與睡眠、運動、營養與復原策略

一起推動。 
76.​ ( 否 ) 壓力評估導引不需要考慮文化差異，所有人反

應都一樣。 
77.​ ( 是 ) 重大變革（組織改組、裁員）期間，心理社會風險

通常會上升。 
78.​ ( 否 ) 壓力管理只需要 HR 負責，其他主管與部門不

需參與。 
79.​ ( 是 ) 若員工遭受騷擾或霸凌，建立可信任的申訴與

保護機制很重要。 
80.​ ( 是 ) 壓力評估若造成標籤化與懲罰，可能讓員工拒

絕參與。 
81.​ ( 是 ) 壓力評估可用來辨識「工作設計」上的問題，例

如人力不足。 
82.​ ( 是 ) 頻繁打斷與多工切換可能增加認知負荷與壓

力。 
83.​ ( 是 ) 適當休息與微休息（micro-break）可幫助降低

疲勞累積。 
84.​ ( 是 ) 壓力評估若顯示改善無效，應調整策略並再評

估。 
85.​ ( 否 ) 心理壓力評估不需要與缺勤、工時、工傷等數據

交叉分析。 
86.​ ( 是 ) 若員工擔心報復，問卷與訪談的真實性通常會

下降。 
87.​ ( 是 ) 建立正向回饋與認可文化，有助降低壓力與提

升投入感。 
88.​ ( 是 ) 壓力評估導引應建立「危機處置流程」，以應對

高風險個案。 
89.​ ( 否 ) 壓力評估導引中，不需要提供任何資源或求助

管道。 



 

90.​ ( 是 ) 心理社會危害改善可包含工作量再分配與優先

順序澄清。 
91.​ ( 是 ) 主管在支持員工時，應避免以診斷或貼標籤方

式談話。 
92.​ ( 否 ) 只要員工看起來很努力，就不可能有壓力問題。 
93.​ ( 是 ) 壓力評估導引若做得好，可降低離職率並提升

安全績效。 
94.​ ( 否 ) 心理健康促進與職場安全文化之間通常沒有關

聯。 
95.​ ( 是 ) 壓力評估結果的改善行動應設定 KPI 或指標以

追蹤成效。 
96.​ ( 是 ) 壓力評估導引若納入主管訓練（同理溝通）通常

有幫助。 
97.​ ( 否 ) 若工作量明顯超出人力，僅要求員工提升時間

管理即可解決。 
98.​ ( 是 ) 職業心理風險管理需要同時考量預防、介入與

復原支持。 
99.​ ( 是 ) 壓力評估應建立資料保護與存取權限，避免不

當使用。 
100.​( 是 ) 職業心理與壓力評估導引最終應回到「工作設

計改善與持續追蹤」。 
 

​
 

 



 

二、 職業心理與壓力評估導引 100 題 選擇題 
1.​職業心理與壓力評估最主要的目的之一是？ (A) 找出需

要被懲處的人 (B) 提早辨識風險並預防心理健康惡化 
(C) 只為了做公關 (D) 收集個人隱私細節 答案：B 

2.​壓力管理中，哪一種作法最能符合「源頭控制優先」？ 
(A) 只辦舒壓課程 (B) 只發放小福利 (C) 調整工作負荷

與流程設計 (D) 只貼標語 答案：C 
3.​「工作需求過高、控制感過低」通常會如何影響壓力？ 

(A) 壓力下降 (B) 壓力上升 (C) 完全無影響 (D) 只影響

主管 答案：B 
4.​心理社會危害常見項目不包含下列哪一項？ (A) 職場霸

凌 (B) 性騷擾 (C) 過度工時 (D) 午餐選擇太多 答案：D 
5.​壓力評估若要提高資料可信度，最重要的做法之一是？ 

(A) 公開個人得分 (B) 保護匿名/去識別並明確告知用途 
(C) 只讓主管填問卷 (D) 只做口頭詢問 答案：B 

6.​只要員工不抱怨，就代表沒有心理壓力問題。 (A) 正確 
(B) 錯誤 (C) 只限新進員工 (D) 只限資深員工 答案：B 

7.​壓力評估的資料來源較完整的組合是？ (A) 只看缺勤率 
(B) 問卷＋訪談/焦點團體＋工作數據 (C) 只看離職率 
(D) 只看主管印象 答案：B 

8.​在壓力評估中，若蒐集過多個人隱私細節，最大的風險

是？ (A) 回覆率提高 (B) 標籤化與信任崩壞 (C) 改善更

快 (D) 壓力自動降低 答案：B 
9.​過度工時最可能帶來的風險是？ (A) 專注力提升 (B) 疲

勞與失誤增加，事故風險上升 (C) 壓力必然下降 (D) 只
影響薪資 答案：B 

10.​ 下列哪一項較能降低員工壓力風險？ (A) 主管支持

與公平對待 (B) 長期羞辱式管理 (C) 角色責任不清 (D) 
一直趕工 答案：A 

11.​ 壓力評估結果的呈現方式，較適當的是？ (A) 公開個

人排名 (B) 只報告給同事 (C) 以部門的匿名彙整呈現 
(D) 貼在公告欄點名 答案：C 



 

12.​ 心理安全感高的團隊，最可能出現哪種現象？ (A) 更
敢提出問題與求助 (B) 更常沉默不說 (C) 更怕被責備 
(D) 更不願通報 答案：A 

13.​ 「角色模糊」最可能造成的影響是？ (A) 壓力降低 (B) 
壓力增加與衝突上升 (C) 完全無影響 (D) 只影響薪資 
答案：B 

14.​ 適度壓力的可能效果是？ (A) 一定有害 (B) 可能提

升動機與專注 (C) 一定導致憂鬱 (D) 一定造成事故 答
案：B 

15.​ 事件後支持（重大事故後）最主要的目的之一是？ (A) 
讓大家忘掉 (B) 降低創傷反應與惡化風險 (C) 只為了寫

報告 (D) 只為了對外說明 答案：B 
16.​ 壓力評估若只看缺勤率，最大的限制是？ (A) 缺勤率

是領先指標 (B) 缺勤率是落後指標且原因多元 (C) 缺勤

率一定等於壓力 (D) 缺勤率不可測量 答案：B 
17.​ 壓力評估出現高風險時，最適當的組織反應是？ (A) 

先不處理 (B) 先責怪員工抗壓性 (C) 優先介入並制定改

善計畫 (D) 只辦一次講座 答案：C 
18.​ 焦點團體訪談在壓力評估中的注意事項是？ (A) 不

必保密 (B) 需保密與建立安全氛圍，避免報復疑慮 (C) 
只找主管參加 (D) 只要錄影公開 答案：B 

19.​ 心理社會危害管理與職安衛的關係較正確的是？ (A) 
無關 (B) 相關，應納入風險管理 (C) 只和 HR 有關 (D) 
只和醫療有關 答案：B 

20.​ 下列哪一項屬於「組織層級介入」的壓力管理？ (A) 
教員工冥想 (B) 提供瑜伽課 (C) 改善流程與合理配置人

力 (D) 發放小禮物 答案：C 
21.​ 工作自主性較高通常會？ (A) 降低控制感 (B) 提高

控制感並可能降低壓力 (C) 必然增加壓力 (D) 完全無影

響 答案：B 
22.​ 缺乏回饋與認可可能造成？ (A) 壓力下降 (B) 無力

感與倦怠上升 (C) 事故下降 (D) 只影響薪水 答案：B 



 

23.​ 職業倦怠常與哪一種情境相關？ (A) 長期高負荷、低

控制、資源不足 (B) 休息充足、支持高 (C) 工作清楚 (D) 
排程合理 答案：A 

24.​ 情緒勞動高的工作（客服、照護）較需要？ (A) 完全不

必管理 (B) 支援資源、輪換與支持機制 (C) 只要求忍耐 
(D) 只要求更快 答案：B 

25.​ 職場暴力風險評估的正確觀念是？ (A) 偶發不用管 
(B) 可透過情境與工作型態預防風險 (C) 只靠員工小心 
(D) 只靠保全 答案：B 

26.​ 壓力評估與改善應避免哪一種文化？ (A) 學習文化 
(B) 支持文化 (C) 責怪與羞辱文化 (D) 通報文化 答案：

C 
27.​ 下列哪一項最像 EAP 可提供的內容？ (A) 代替主管

考核 (B) 提供諮商、轉介與資源協助 (C) 強制公開個案 
(D) 只提供咖啡 答案：B 

28.​ 匿名諮詢管道的主要好處是？ (A) 增加污名 (B) 降
低求助障礙，提高早期介入 (C) 讓主管更好監控 (D) 讓
同事知道更多 答案：B 

29.​ 壓力評估後改善計畫的良好作法是？ (A) 不需責任

人 (B) 設定責任、期限並評估有效性 (C) 只靠口頭提醒 
(D) 只做一次活動 答案：B 

30.​ 心理社會風險的「領先指標」較可能是？ (A) 離職率 
(B) 未遂通報、工時超標、衝突事件 (C) 年度營收 (D) 辦
公室面積 答案：B 

31.​ 只用離職率作為心理壓力指標通常不足，原因是？ 
(A) 離職率太精準 (B) 離職率是落後指標且受多因素影

響 (C) 離職率不可量測 (D) 只與天氣有關 答案：B 
32.​ 公平透明的制度對壓力的影響較正確的是？ (A) 增

加不信任 (B) 可降低不確定性壓力與不公平感 (C) 完全

無影響 (D) 只影響新人 答案：B 
33.​ 主管長期以羞辱方式管理，最可能造成？ (A) 壓力降

低 (B) 心理風險上升與離職意圖增加 (C) 投入感提高 
(D) 睡眠變好 答案：B 



 

34.​ 壓力評估若與職安衛管理系統整合，可能的好處是？ 
(A) 讓流程更混亂 (B) 風險管理一致、資源更有效 (C) 
完全沒有差 (D) 只增加表單 答案：B 

35.​ 員工反映工作量過大時，最不恰當的回應是？ (A) 檢
視流程與人力配置 (B) 澄清優先順序 (C) 直接以「抗壓

性不足」結案 (D) 設定改善計畫 答案：C 
36.​ 壓力評估定期回饋結果與改善進度，最可能帶來？ 

(A) 信任下降 (B) 參與下降 (C) 信任與參與提升 (D) 壓
力立刻歸零 答案：C 

37.​ 心理健康促進若只做一次活動，通常？ (A) 長期效果

有限 (B) 立刻永久有效 (C) 不需要追蹤 (D) 可取代制度

改善 答案：A 
38.​ 壓力評估應考量不同族群暴露差異的原因是？ (A) 

只是形式 (B) 族群不同風險與需求不同 (C) 只為了做排

名 (D) 只為了增加題目 答案：B 
39.​ 問卷顯示某部門壓力高，最恰當作法是？ (A) 立即公

開部門排名 (B) 保密彙整後與部門共同找源頭 (C) 直接

懲處主管 (D) 忽略不管 答案：B 
40.​ 壓力評估結果應包含「有效性評估」的原因是？ (A) 

讓報告更厚 (B) 確認介入措施是否真的降低風險 (C) 只
是形式 (D) 方便拍照 答案：B 

41.​ 心理壓力是否可能影響身體健康？ (A) 不可能 (B) 
可能影響睡眠、心血管與免疫等 (C) 只影響牙齒 (D) 只
影響身高 答案：B 

42.​ 壓力事件處置中，提供轉介資源主要是為了？ (A) 增
加成本 (B) 需要專業時能及時獲得支持 (C) 讓主管不用

管 (D) 讓同事知道更多 答案：B 
43.​ 壓力評估工具選用應考量哪些要素？ (A) 信度、效度

與適用性 (B) 只有題數 (C) 只有便宜 (D) 只有網路流行 
答案：A 

44.​ 只問「你壓力大不大」一題就足夠，這說法？ (A) 正確 
(B) 錯誤 (C) 只對主管適用 (D) 只對新人適用 答案：B 



 

45.​ 衝突管理機制（申訴、調解）的作用較正確的是？ (A) 
增加衝突 (B) 降低心理社會危害並提升公平感 (C) 完全

無效 (D) 只為了做文件 答案：B 
46.​ 員工提出困擾時回應「撐一下就好」，通常？ (A) 有效

支持 (B) 可能忽視需求並阻礙求助 (C) 最專業 (D) 會立

刻改善 答案：B 
47.​ 壓力評估導引的清楚告知應包含？ (A) 目的、保密、

使用方式與回饋 (B) 只說「填一下」 (C) 只說「公司需要」 
(D) 不必告知 答案：A 

48.​ 壓力評估高風險時，較優先介入通常是？ (A) 調整工

作負荷與制度 (B) 先要求員工運動 (C) 先要求員工冥想 
(D) 先要求員工加班 答案：A 

49.​ 主管管理風格對壓力的影響是？ (A) 沒有影響 (B) 
影響很小 (C) 可能顯著影響壓力與倦怠 (D) 只影響薪資 
答案：C 

50.​ 壓力評估回饋若用來責備個人，最可能造成？ (A) 通
報與參與提升 (B) 恐懼與沉默，資料品質下降 (C) 壓力

立刻消失 (D) 改善立刻完成 答案：B 
 

51.​ 壓力評估導引中，最能建立信任的開場做法是？ (A) 
清楚說明目的、保密原則與回饋方式 (B) 簽名同意公開 
(C) 公布初步排名 (D) 不說明 答案：A 

52.​ 壓力問卷回收後，最不恰當的資料處理方式是？ (A) 
去識別化彙整 (B) 看整體趨勢 (C) 回饋改善方案 (D) 把
答卷交給主管逐一追查個人 答案：D 

53.​ 下列哪一項較屬「領先指標」用於心理壓力風險監

測？ (A) 年度離職率 (B) 工時超標比例與未遂通報 (C) 
年度營收 (D) 年終獎金 答案：B 

54.​ 若評估顯示「角色衝突」偏高，較優先的改善方向是？ 
(A) 增加咖啡機 (B) 辦講座 (C) 澄清職責、決策權與優

先順序 (D) 要求更努力 答案：C 



 

55.​ 遇到敏感議題（霸凌）蒐集資料時，較合宜的原則是？ 
(A) 最小化蒐集與強化保密 (B) 蒐集越多細節越好 (C) 
直接公開個案 (D) 先不處理 答案：A 

56.​ 壓力評估後「最容易失敗」的情況通常是？ (A) 題目

太少 (B) 問卷太長 (C) 回收率過高 (D) 做完評估卻沒有

任何改善行動 答案：D 
57.​ 針對「過度工時」造成的壓力，較有效的第一線措施

是？ (A) 冥想 APP (B) 運動課 (C) 調整班表、補足人力

與恢復時間 (D) 自我加強抗壓 答案：C 
58.​ 焦點團體要降低「不敢講真話」的風險，較關鍵的是？ 

(A) 主管全程旁聽 (B) 建立保密規範、避免上下級同場 
(C) 全程錄影 (D) 只邀優秀員工 答案：B 

59.​ 若團隊心理安全感低，最常見的現象是？ (A) 主動通

報 (B) 問題快速揭露 (C) 提案增加 (D) 沉默、怕犯錯、

避免提出不同意見 答案：D 
60.​ 壓力評估的「分層分析」較有意義的做法是？ (A) 依

職類/班別做匿名彙整比較 (B) 公布個人分數 (C) 只看

公司整體平均 (D) 只看主管 答案：A 
61.​ 若資料顯示「支持度低」，較合宜的介入之一是？ (A) 

增加 KPI (B) 加強責備 (C) 主管訓練（同理回饋）與支持

機制 (D) 減少溝通 答案：C 
62.​ 壓力導引中「回饋結果」較好的方式是？ (A) 直接公

布排名 (B) 彙整結果＋風險面向＋改善方案 (C) 只說
「壓力很大」 (D) 不回饋 答案：B 

63.​ 遇到員工出現明顯危機訊號（自傷意念），最適當的第

一步是？ (A) 內部公告 (B) 簽切結 (C) 觀察不干預 (D) 
依流程啟動支持與專業轉介 答案：D 

64.​ 評估工具選用時，「信度/效度」的意義最接近？ (A) 測
量結果可靠且能有效反映欲測構念 (B) 題目越多 (C) 便
宜 (D) 流行 答案：A 

65.​ 遠距/混合辦公常見的心理壓力來源不包含？ (A) 邊
界模糊 (B) 孤立感 (C) 回饋不足 (D) 辦公室座位顏色太

多 答案：D 



 

66.​ 若發現「衝突事件通報增加」，較合理的解讀是？ (A) 
團隊一定變差 (B) 必然是人品 (C) 可能是衝突增加或通

報文化變好，需驗證 (D) 不理會 答案：C 
67.​ 面對霸凌/騷擾案件，最不恰當的組織作法是？ (A) 保

護當事人 (B) 提供支持資源 (C) 依程序處置 (D) 叫當事

人忍耐 答案：D 
68.​ 壓力評估導引中，「資料保護」最重要的一項是？ (A) 

設定存取權限與最小必要原則 (B) 任何人可查 (C) 個人

雲端存放 (D) 有密碼就行 答案：A 
69.​ 若員工反映「資源不足」，較適合的處置是？ (A) 檢討

員工態度 (B) 盤點工作量與瓶頸，重整優先順序 (C) 要
求加班 (D) 自想辦法 答案：B 

70.​ 「微休息（micro-break）」的主要效益是？ (A) 增加負

荷 (B) 降低回覆率 (C) 降低疲勞累積、維持注意力 (D) 
讓工作變慢 答案：C 

71.​ 壓力導引中，最能避免「貼標籤」的做法是？ (A) 以系

統改善為焦點，避免對個人下診斷 (B) 列出高分名單 
(C) 公布分數 (D) 作為考核 答案：A 

72.​ 下列哪一項最可能降低問卷回覆率與真實性？ (A) 
問卷短 (B) 回饋透明 (C) 改善落地 (D) 員工擔心被追查

或報復 答案：D 
73.​ 壓力評估後，若要做「有效性評估」，較合理的是？ 

(A) 只看主管感覺 (B) 看參加人數 (C) 追蹤指標前後變

化並補訪談 (D) 只要寫「已改善」 答案：C 
74.​ 「工作—生活邊界管理」較有效的制度作法是？ (A) 

24 小時待命 (B) 設定非緊急聯絡時段與加班上限 (C) 
只發禮券 (D) 員工自律 答案：B 

75.​ 若要提升壓力評估參與度，較有效的方式之一是？ 
(A) 清楚回饋成果，讓員工看到填了有用 (B) 以填答率

當考核 (C) 逼改具名 (D) 公布未填名單 答案：A 
76.​ 下列哪一項最能反映「多工切換」對壓力的影響？ (A) 

讓人放鬆 (B) 讓人更快 (C) 增加認知負荷與錯誤率 (D) 
無影響 答案：C 



 

77.​ 關於壓力評估「結果解讀」，較正確的觀念是？ (A) 單
一數值即可結論 (B) 只看平均 (C) 需用多來源資料交叉

驗證並考量情境 (D) 不用分析 答案：C 
78.​ 若要建立「可被信任的申訴機制」，哪一項最重要？ 

(A) 申訴公開 (B) 保密、反報復保護與公平程序 (C) 設
信箱 (D) 主管私下處理 答案：B 

79.​ 壓力導引中，最容易被忽略但很重要的一項是？ (A) 
讓改善行動有責任人、期限並追蹤閉環 (B) 海報設計 
(C) 問卷版面 (D) 場地 答案：A 

80.​ 下列何者屬於「不當使用壓力評估」的例子？ (A) 改
善工作負荷依據 (B) 主管訓練依據 (C) 支持資源配置依

據 (D) 個人升遷/淘汰考核工具 答案：D 
81.​ 當組織進行重大變革（裁員）期間，較適合的作法是？ 

(A) 降低溝通 (B) 加強透明溝通、心理支持與負荷再配

置 (C) 所有人樂觀 (D) 辦慶功宴 答案：B 
82.​ 若要改善「回饋不足」造成的壓力，較有效的制度作法

是？ (A) 減少談話 (B) 年度考核一次講完 (C) 建立定期

回饋與期望對齊機制 (D) 員工自行猜測 答案：C 
83.​ 「壓力評估導引」的基本流程，較完整的是？ (A) 告知

→蒐集→分析→回饋→改善→追蹤 (B) 只蒐集問卷 (C) 
只做訪談 (D) 只辦活動 答案：A 

84.​ 若某部門壓力高，最不恰當的處置是？ (A) 與部門找

源頭 (B) 檢視人力流程 (C) 設定改善計畫 (D) 貼上「抗

壓性差部門」標籤 答案：D 
85.​ 壓力評估中「工作量再分配」通常能改善哪一類問

題？ (A) 角色清晰度 (B) 回饋不足 (C) 過載與恢復不足 
(D) 溝通工具太多 答案：C 

86.​ 主管支持員工時，較不建議的說法是？ (A) 理解狀況

，一起調整 (B) 可使用 EAP，我能轉介 (C) 釐清優先順

序 (D) 你就是想太多，別玻璃心 答案：D 
87.​ 「心理健康促進」要長期有效，較需要？ (A) 一次大型

活動 (B) 靠個人意志 (C) 只買設備 (D) 制度化（政策、

資源、主管行為） 答案：D 



 

88.​ 對於高壓職務（客服）較合宜的支持措施是？ (A) 建
立輪班與復原機制、督導支持 (B) 只要求微笑 (C) 只要

求快 (D) 取消休息 答案：A 
89.​ 壓力評估與工時/事故數據交叉分析的主要好處是？ 

(A) 增加表格 (B) 漂亮報告 (C) 找出關聯與優先改善點 
(D) 取代訪談 答案：C 

90.​ 若要提升「睡眠不足」相關風險管理，較有效的方向

是？ (A) 員工自買保健品 (B) 管理輪班設計與休息間隔 
(C) 貼標語 (D) 發咖啡 答案：B 

91.​ 若壓力評估顯示某族群風險較高，較合宜的處置是？ 
(A) 立刻公開名單 (B) 只做一次講座 (C) 忽略不管 (D) 
依族群需求設計介入並保密回饋 答案：D 

92.​ 壓力評估資料保存與存放，較合宜的是？ (A) 依目的

限定、設期限並安全存放 (B) 永久保存且任何人可取 
(C) 個人電腦隨意備份 (D) 丟群組 答案：A 

93.​ 「把壓力評估結果納入管理審查」的主要目的之一

是？ (A) 報告更厚 (B) 讓高層用數據做資源配置與改善

決策 (C) 員工更緊張 (D) 評估更難做 答案：B 
94.​ 若介入措施後指標未改善，最合理的下一步是？ (A) 

停止行動 (B) 怪員工 (C) 檢討假設與措施設計，調整策

略再評估 (D) 宣布成功 答案：C 
95.​ 「避免報復」對壓力評估導引的重要性在於？ (A) 能

提升回覆真實性與求助意願 (B) 主管好管控 (C) 指標好

看 (D) 活動熱鬧 答案：A 
96.​ 若要提升心理安全感，較有效的主管行為是？ (A) 當

眾羞辱錯誤者 (B) 獎勵不提問題的人 (C) 別抱怨 (D) 肯
定提出問題者，視錯誤為學習 答案：D 

97.​ 壓力評估導引手冊應包含哪一項才算完整？ (A) 只
寫題目 (B) 目的、流程、保密與危機處置流程 (C) 照片 
(D) 口號 答案：B 

98.​ 若要降低「會議過多」造成的壓力，較合宜的改善是？ 
(A) 增加會議 (B) 員工更有效率 (C) 會議治理（目的、議

程、時長管制） (D) 發禮券 答案：C 



 

99.​ 壓力評估中，最能反映「工作設計問題」的一項是？ 
(A) 人力不足導致長期過載 (B) 星座 (C) 植物 (D) 制服 
答案：A 

100.​職業心理與壓力評估導引的理想終點是？ (A) 做完

報告 (B) 回收率好看 (C) 活動熱鬧 (D) 形成制度化改善

循環：評估→介入→持續追蹤 答案：D 
 


