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（資料來源：勞動部勞動及職業安全衛生研究所過勞量表）
可至臺中市政府員工協助方案網站免費資源專區下載使用 https://www.taichung.gov.tw/2341912/post
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你常覺得疲勞嗎?

你常覺得身體上體力透支嗎?

你常覺得情緒上心力交瘁嗎?

你常會覺得，「我快要撐不下去了」嗎?

你常覺得精疲力竭嗎?

你常常覺得虛弱，好像快要生病了嗎?

100

100

100

100

100

100

75

75

75

75

75

75

50

50

50

50

50

50

25

25

25

25

25

25

0

0

0

0

0

0

個人相關過勞分量表 總是 常常 有時 不常 幾乎不

自我篩檢總分           ÷ 6 =               分

您的過勞程度輕微，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。

你的個人過勞程度中等。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。

您的個人過勞程度嚴重。您時常感到疲勞、體力透支、精疲
力竭、或者虛弱好像快生病的樣子。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。

50分以下

50－70分

70分以上

以過勞量表評估自身及工作相關，最近疲憊是否超乎尋常。

一、個人相關過勞分量表

過勞量表



你的工作會令人情緒上心力交瘁嗎?

你的工作會讓你覺得快要累垮了嗎?

你的工作會讓你覺得挫折嗎?

工作一整天之後，你覺得精疲力竭嗎?

上班之前只要想到又要工作一整天，
你就覺得沒力嗎?

上班時你會覺得每一刻都很難熬嗎?

不工作的時候，你有足夠的精力陪朋
友或家人嗎?
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100
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0
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75

0

0
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100

個人相關過勞分量表 總是 常常 有時 不常 幾乎不

自我篩檢總分           ÷ 7 =               分

您的工作相關過勞程度輕微，您的工作並不會讓您感覺很
沒力、心力交瘁、很挫折。

您的工作相關過勞程度中等，您有時對工作感覺沒力，沒
有興趣，有點挫折。

您的工作相關過勞程度嚴重，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。

45分以下

45－60分

60分以上

二、工作相關過勞分量表

過勞量表

14
（資料來源：勞動部勞動及職業安全衛生研究所過勞量表）

可至臺中市政府員工協助方案網站免費資源專區下載使用 https://www.taichung.gov.tw/2341912/post



情緒穩定

壓力負荷已到極點，需要找朋友交談、舒緩情緒 必須找專業醫療單位協助

情緒較不穩定、多注意情緒變化，多給自己關心8分以下

15分~18分 19分以上

9分~14分

1. 我常常覺得想哭

2. 我覺得心情不好

3. 我覺得比以前容易發脾氣

4. 我睡不好

5. 我覺得不想吃東西

6. 我覺得胸口悶悶的

7. 我覺得不輕鬆、不舒服

8. 我覺得身體疲勞虛弱無力

9. 我覺得很煩

10. 我覺得記憶力不好

11. 我覺得做事時無法專心

12. 我覺得想事情或做事時比
平常要緩慢

13. 我覺得比以前沒信心

14. 我覺得比較會往壞處想

15. 我覺得想不開，甚至想死

16. 我覺得對什麼事都失去興趣

17. 我覺得身體不舒服

18. 我覺得自己很沒用

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

0

0
0
0
0
0
0

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

1

1
1
1
1
1
1

2
2
2
2
2
2
2
2
2
2
2

2

2
2
2
2
2
2

3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3

3

3
3
3
3
3
3

憂鬱症量表 沒有或極少
(每週一天以下)

有 時
(1~2天/週)

時 常 
(3~4天/週)

常常/總是
(5~7天/週)

以憂鬱症量表，了解自己的身心調適狀態，依得分評估
心理困擾的程度。

心理健康量表

15
（資料來源：國科會／李昱醫師研發之憂鬱症量表）

可至臺中市政府員工協助方案網站免費資源專區下載使用 https://www.taichung.gov.tw/2341891/post



中國醫藥大學附設醫院 04-22052121

04-24739595

04-22294411

04-23592525

04-23934191

04-36060666

04-26625111

04-26581919

04-24632000

中山醫學大學附設醫院

衛生福利部臺中醫院

臺中榮民總醫院

國軍臺中總醫院

澄清綜合醫院中港分院

佛教慈濟醫療財團法人
台中慈濟醫院

光田醫療社團法人
光田綜合醫院

童綜合醫療社團法人
童綜合醫院

醫院名稱 電   話 地   址

臺中市北區育德路2號

臺中市南區建國北路一段
110號

臺中市西區三民路一段
199號

臺中市西屯區台灣大道四
段1650號

臺中市太平區中山路二段
348號

臺中市潭子區豐興路一段
88號

臺中市沙鹿區沙田路
117號

臺中市梧棲區台灣大道八
段699號

臺中市西屯區台灣大道四
段966號

臺中市職業病
特別門診聯絡資訊
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資源名稱 提供機關 資源提供有效期間 聯絡窗口

勞工健康服務 勞動部職業安全
衛生署

無限期 02-85229366
#663

資源
說明

勞工健康服務中心全國免費諮詢專線：0800-068580，及勞工健康照護資訊平
台(移至財團法人職業災害預防及重建中心官網)。
https://www.coapre.org.tw/

勞工健康服務 勞動部職業安全
衛生署 無限期 04-23501501

#24

資源
說明

中區勞工健康服務中心：提供工作是否影響健康之諮詢、健康檢查結果異常之
指導及心理諮商等服務。委託中國醫藥大學附設醫院辦理，請逕至網站查詢。
https://www.facebook.com/whsmot.cmuh/?locale=zh_TW

職業傷病醫療服
務及衛教諮詢

中國醫藥大學附設
醫院職業醫學科 無限期 04-22052121

#12659 個管師

資源
說明

提供職業傷害諮詢、職業病認定過勞及職場健康諮詢，勞工復工、配工評估建
議、協助職業傷病勞工工作能力強化轉介、勞保職災相關給付諮詢、企業臨場
健康服務；特殊作業健檢三級複檢、勞動能力減損司法鑑定服務。
服務時間：週一至週五上午8時至下午5時(中午休息1小時)，電話提供諮詢，相

關診斷仍須至門診掛號。

職業傷病醫療服
務及衛教諮詢

中山醫學大學附設
醫院職業傷病診治

整合服務中心
無限期 0909-327871  

值勤個案管理師

資源
說明

提供職業病診斷、協助職業病暴露調查、職業災害保險給付申請、健康照護活
動、個案管理、諮詢、職能復健、轉介、健康照護活動等服務。
服務時間：週一至週五上午8時至下午5時(中午休息1小時30分)，電話提供諮

詢，相關診斷仍須至門診掛號。

職業健康

職場健康與心理衛生諮詢資訊
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資源名稱 提供機關 資源提供有效期間 聯絡窗口

心理關懷資源 各資源單位 無限期 請參見資源
說明欄位

資源
說明

臺中市政府衛生局社區心理衛生中心：04-2515-5148
衛生福利部安心專線：1925（依舊愛我）     生命線：1995      張老師中心：1980
孕產婦免付費關懷專線：0800-870-870      男性關懷專線：0800-013-999
老朋友專線：0800-228-585      家庭照顧者免費諮詢專線：0800-507-272
全國家庭教育諮詢專線：04-4128185 (手機+02)

臺中市教師諮商
輔導支持服務 臺中市政府教育局 當年度1月1日起

至額滿截止
049-2910960
#3607

資源
說明

為提升本市教師社會支持、個人專業成長、促進與維護教師之心理健康、使教
師個人得以在工作、家庭及其他環境之正向改變，爰提供教師諮商輔導支持服
務。服務內容包括個別諮詢、個別及伴侶諮商、團體諮商、心理健康與服務推廣
講座等，相關資訊得撥打服務專線洽詢(049-2910960＃3607)或逕至網站查詢。
https://reurl.cc/nrnZgd

員工無憂專線
0800-666160 臺中市政府勞工局 無限期 04-22289111

#35407

資源
說明

為促進工作生活平衡，本府勞工局設有免付費「員工無憂專線」，於週一至週五
中午12時起至晚上8時，提供勞工朋友法律、長者照顧、親子教養、人際互動諮
商及職業傷病諮商等服務，詳情請參閱：
https://www.labor.taichung.gov.tw/1229008/1229015/1238629/
1238631/1352461/post

市民免費定點
心理諮詢

臺中市政府衛生局
及各區衛生所 無限期 04-25150326

#111

資源
說明

本府衛生局與專業心理師團隊合作，於全市各區衛生所提供免費定點心理諮
詢，由具執照之專業心理師提供市民個別或團體諮詢服務，梨山地區更可透過
視訊方式進行。
https://www.health.taichung.gov.tw/400593/post

心理健康

職場健康與心理衛生諮詢資訊
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資源名稱 提供機關 資源提供有效期間 聯絡窗口

法律諮詢服務 臺中市政府
法制局 無限期

請參見資源
說明欄位

資源
說明

1.日間現場服務：
提供現場面談諮詢服務，每場次共12個名額。線上預約系統：
https://legal-aid.taichung.gov.tw/Explanation/Index

2.夜間電話服務：電話法律諮詢服務時間為10分鐘，諮詢滿10分鐘後系統將
自動斷線，建議事先備妥欲詢問之法律問題。服務專線：04-22177300；諮
詢時間：週一到週五，晚間5時至7時。

臺中市各區
法律諮詢

臺中市
各區公所 無限期 請參見資源

說明欄位

資源
說明

各區公所提供法律諮詢服務，建議先撥打各區公所電話，詢問是否可預約服
務，或須現場申請。
相關資訊網址：https://www.legal.taichung.gov.tw/2100393/post

勞動基準法諮詢  
服務（電話、現場）

臺中市政府
勞工局 無限期

04-22289111
#35200輪值人員
#21661現場服務

資源
說明

1. 為增加勞工及事業單位對勞動基準法之認知，透過臨櫃及電話諮詢服務，
協助勞資雙方即時並便利了解勞動基準法相關規定，提供即時電話諮詢服
務。

2. 臨櫃諮詢時間與地點：週一至週五上午8時至下午5時(中午休息1小時)，於
新市政服務中心提供諮詢。

     https://www.taichung.gov.tw/8868/9948/10029/10032/676429/post

勞動法令
諮詢服務

臺中市政府
勞工局 無限期 04-22289111

#35100

資源
說明

1. 於週一至週五上午9時至12時撥打本府勞工局服務專線(04-22177268)，由
專業律師提供電話勞動法令諮詢服務。

2. 另於週一至週五下午2時至5時於新市政服務中心提供免費律師諮詢服務，
就涉及相關勞動法令規定，解析勞、資雙方之權益，如有需要可填寫預約單
以親送或傳真方式事先預約。
https://www.labor.taichung.gov.tw/363248/post

法  律

職場健康與心理衛生諮詢資訊
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職場健康與心理衛生諮詢資訊

資源名稱 提供機關 資源提供有效期間 聯絡窗口

員工權益
諮詢中心 臺中市政府人事處 無限期

04-22289111
#18301、18302
輪值志工

資源
說明

依據「臺中市政府員工權益諮詢中心執行計畫」，招募退休專業人事人員擔任
服務志工，提供公教同仁人事法令、權益與福利事項之諮詢服務。
1. 諮詢地點：臺灣大道市政大樓惠中樓7樓員工權益諮詢中心。
2. 諮詢時間：週二、週四下午2時至5時。

心理 / 法律 / 親子育兒


	空白頁面



