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壓 力 指 數 是 一 種 表 現 受 測 者 目 前 所 處 壓 力 狀 態 的 指 標

壓 力 等 級 是 依 據 壓 力 指 數 與 各 項 分 析 所 得 到 的 綜 合 評 估

附 錄 ： 壓 力 量 測 結 果 說 明

壓力指數範圍 描述 

小於 50 可能是測試過程中有肢體移動、受測者心跳異常、

或長期接受舒壓訓練。 

50~150 為一般正常狀態。 

150~500 表示心理壓力過大、或是過度運動導致的疲勞狀

態。 

500~900 表示嚴重心理壓力、身體長時間處於高壓狀態、或

是心跳異常。 

>900 表示高度心理壓力或是存在其它生理疾病。 
 

壓力等級 描述 

異常 測試過程中有肢體移動、或受測者心跳異常。如持續異

常，建議諮詢醫師。 

良好 有長期接受舒壓訓練，身心壓力受到良好調控。 

正常 一般正常狀態。 

偏高 心理壓力過大，或過度運動導致身體疲勞，須適度休息

或從事舒壓活動。 

嚴重 嚴重心理壓力、身體長期處於高壓狀態、或其它生理疾

病。建議立即尋求醫師協助。 
 


