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一、導師的人格特質

6



心理健康的模式

A. Mental Health as Above Normal
心理健康為更廣更高的超越正常模式

B. Mental Health as Maturity
心理健康為成熟模式

C. Mental Health as Positive or Spiritual Emotions
心理健康為正向或靈性的情感模式

D. Mental Health as Socioemotional Intelligence
心理健康為社會情緒的知能模式

E. Mental Health as Subjective Well-being
心理健康為主觀幸福感模式

F. Mental Health as Resilience
心理健康為恢復力(韌性)模式
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從大腦談起

8https://pansci.asia/wp-
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人格特質

Å人格(personality)是位於個體心理系統之內的動態組織，決
定個人適應外在環境與思想和行為的獨特型式

Å特質(trait)乃是一個持續的構面，被使用在解釋不同情境下
一個人行為的一致性

Å人格是一種個體有別於他人思想行為的持久特性，這種特
性不但是一種具有特定成分的組織結構，並且具有一種隨
環境的不同而產生不同反應的動態特性(Allport, 1937)

Å人格特質是個人構成因素的綜合表現，簡單來說即是人格
與特質的結合(林欽榮，2002)
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了解一個人：3C原則

Å人格特質Character

ü與生俱來

Å調適機轉Coping skill

ü常見生活壓力事件處理

Å危機處理Crisis intervention

ü罕見遭遇或生命重大變故之因應方式
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嬰幼兒九大氣質向度

11Thomas, A., & Chess, S. (1977). Temperament and development. Oxford, England: Brunner/ Mazel.

氣質分類 + Ƅ
活動量 動來動去、精力旺盛 靜靜、乖乖的、喜歡靜態活動

規律性 作息定時，不易受環境影響改變其規律 無法預期作息時間

趨避性 不易接受新的人事物，看到陌生人較害
羞，喜歡舊的玩具衣服

容易接受新的人事物，易與人打成一片

適應度 容易接受及適應新環境( 人、事、物) 不易接受及適應新環境( 人、事、物)

反應強度 對內外在刺激的反應強烈，生氣像火山
爆發、開心在地上打滾

對內外在刺激反應微弱，常猜不透想法

情緒本質 正面情緒多，總是笑瞇瞇 負面情緒多，拗嘟嘟

堅持度 遇困難或阻礙不易放棄 遇困難或阻礙無法持續下去，較無主見

注意力分散度 容易受環境刺激影響分心，可用玩具或
其他東西替代想要的

不易轉移注意力

反應閾 對環境不敏感，即使父母生氣了也不會
發現

對環境較敏感，有時會過度誇張想像他人
表情



OCEAN Model of Personality

12
Jurblum, M., et al. (2020). "Psychological consequences of social isolation and quarantine: Issues related to COVID-

19 restrictions." J Australian journal of general practice 49(12): 778-783.

2020-09-21 14:56 https://www.storm.mg/lifestyle/3050039?mode=whole
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@ DISC https://kenny5885.pixnet.net/blog/post/201911808-
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常見的認知偏誤

1. 自利性偏誤：抬高自己(或自己的身分群組)貶低他人

(或他人的身分群組)的思想及行為傾向

2. 基本歸因偏誤：人傾向將別人身上發生的事(尤其是

壞事)的原因歸究於那個人的內在特質，所有過錯是

因為你自己的不好，和其它東西沒有關係

3. 行動者－觀察者偏誤：在失敗的情況下，當你作為行

動者，你會傾向把自己的失敗歸因於外在因素，但當

你作為觀察者時，你會傾向把別人的失敗歸因於他的

內在因素。在成功的情況下反之
15



4. 獨斷的推理：沒有充分可靠的證據，就驟下結論

5. 二分法：思考或解釋事情時採用「全有或全無」
的方式，對事情的分類都是「好或壞」、「非黑
即白」或是「不是é就是」

6. 過度類化：根據一個無關的小事就對整個事件甚
至無關的事件下結論

7. 選擇性的偏差推論：沒有明確的證據就妄下結論，
並只注意一種面向
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8. 擴大與誇張：過度強調負面事件的重要性，
或是對小問題過度誇大

9. 個人化：將個人與外在事件過分關聯的傾向，
即使沒有任何理由作連結

10.標籤化：以過去的錯誤或不完美來建立對
自我的認同
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理性及非理性信念的特性與類型

/
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常見的非理性信念
1. 應被人喜歡和稱讚，尤其是生活中的重要他人
2. 必須能力十足，各方面都有成就，這樣才有價值
3. 那些邪惡可憎的人及壞人，都應該受到責罵與懲罰
4. 當事情不如意的時候，是很可怕也很悲慘的

5. 不幸福、不快樂是由於外在因素所造成，個人無法控制

6. 我們必須非常關心危險可怕的事情，憂慮注意它可能再次發生
7. 面對困難和責任很不容易，倒不如用逃避較省事
8. 一個人應該要依靠別人，且需要找一個比自己強的人來依靠

9. 過去的經驗決定了現在，而且是永遠無法改變的
10.我們應該關心他人的問題，也要為他的問題感到悲傷、難過
11.人生中的每個問題都有正確而完美的答案，不然就會很痛苦

19
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航海家亨利王子( 1394~1460)
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二、工作壓力的來源
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工作壓力

Å是指工作狀態中所知覺會產生壓力的任何情境

Å以反應論的觀點而言，工作壓力是對情境產生如憤怒、氣
餒、挫敗等消極性反應

Å以互動論的觀點而言，工作壓力是對負面性的工作環境條
件覺知後，轉變成一種反應與行為
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「工作壓力」

Å是指個人在工作的環境中，

Å凡與工作情境有關的任何內、外在因素，

Å因而造成個人身心的負荷量加重，

Å主觀上產生不愉快、不舒服的感覺，

Å並急於除之而後快的一種心理反應，

Å因而造成與自我期望不相符之感受，

Å致使工作績效有所影響的一種現象(葉子明, 2019)
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教師壓力來源的常見原因

Å工作負荷

Å人際關係

Å專業知能

Å上級壓力

Å內在衝突(葉子明, 2019)
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壓力

} 壓力是一種刺激（來自內在或外在的壓力源）

} 壓力是一種反應

( 造成許多反應)

} 壓力是一種歷程
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壓力的定義

1. 刺激 (stimuli) --- 環境

} 壓力源 (stressor)：帶來壓力感受的事件或環境，如災難、
重大生活事件、長期環境問題

2. 反應 (response)：對壓力源的生理心理反應

} 心理：行為、思考、情緒
} 生理：bodily arousal

3. 歷程 (process)：人與環境的關係

} 持續性互動 (interaction) 與適應 (adaptation) = 交流
(transaction)

} 個人是一個能夠透過行為、認知與情緒的策略來改變壓力
源的主動行動者 26



壓力是一種刺激

(一) 社會環境因素：經濟景氣、噪音、污染、交通é。

(二) 工作環境因素：

(1) 任務方面：資源條件不足、任務過重、任務多樣化。

(2)角色方面：角色期待、角色負擔、角色混淆。

(3)人際關係：同僚、上司及下屬之間、家人。

(4)組織結構：呆板、管道不通。
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(三)個人能力與期待：解決問題能力、人際技巧、個人抱負、
理想、需求、期待。

(四)重大生活事件。

(五)日常生活的困擾：不重大但長期累積，如生活作息型態
不平衡。

(六)個人內在因素：不同的需求或動機彼此之間相互衝突，
如：獨立與依賴、權威感。
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壓力是一種反應

V生理反應：肌肉張力增加、
心跳加速、血壓升高、呼吸
急促等交感神經亢奮症狀。

V情緒反應：焦慮、亢奮、不
安、浮躁、生氣、無助、憂
傷、厭惡、麻木等。

29

V行為反應：躁動、退縮、
攻擊、批評、依賴、失眠、
逃避、趨力降低。

V認知反應：選擇性注意、
負向或正向評價、認知偏
誤的想法。



壓力是一種歷程

} 壓力是一種歷程：是一種動態的過程，壓力源與壓力反
應 具有互為因果的關係。

壓力Ą 生理(過度)反應Ą不適

30
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壓力與表現

}適度壓力會增進表現

}過度壓力會降低表現

}適度的壓力有益健康

}過度的壓力有害健康
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壓力的種類

Å依照壓力引致的效應區分
Å劣質壓力：造成負面、消極、不好的結果的壓力，如罹患疾病、失業等。
Å優質壓力：產生正面、積極、良好的結果的壓力，如升官、參加比賽等。

Å依照個體對壓力反應的程度區分
Å輕度壓力：常使人較警覺、積極。
Å中度壓力：常使人急躁、敏感度降低、習慣於某種因應方式。
Å重度壓力：常抑制人的行為，導致僵化與冷漠，覺得挫折、困乏和沮喪。

Å依照壓力對個體的負荷程度區分
Å過度的壓力：難以容忍的壓力。
Å輕度的壓力：可以容忍的壓力。

Å依據壓力事件的性質區分
Å正面事件的壓力
Å負面事件的壓力
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客觀壓力源

Å挫折（frustration）

Å心理衝突（mental conflict）

Å改變（change）

Å日常瑣事（hassles）
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主觀壓力源

Å會引致個體困擾不適的想法、觀念，是由個體對事件的看法引起壓力。
Albert Ellis提出理性情緒治療（Rational-Emotive Therapy, RET）為闡
釋此論點的代表

A 事件（activating event）
ŷ 
B 觀念、看法（belief）
Ź
C 情緒及行為反應（consequence）

事件本身並非情緒或行為後果的原因，人們對事件的想法才是真正的
原因，人產生痛苦、不滿、緊張、害怕，乃歸源於對於各種事件存有
許多非理性的觀念，引致壓力的原因並非客觀壓力源（事件），而是
主觀壓力源（非理性的看法）。

34



何謂不正常的壓力？
Å壓力強度(intensity)

Å壓力頻率(frequency)

Å壓力持續度(duration)

Å壓力引發自主神經系統症狀
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壓力與因應
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壓力與因應
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壓力與因應
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過勞與精神疾病的關係

40https://img.ltn.com.tw/Upload/news/600/2016/03/08/phpfhTfEk.j

pg
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如何知道你的" 精神" 生病了?

A. Affect

情緒

B. Behavior

行為

C. Cognition

認知.思考

D. Drive

生理驅力
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2. 最近一週會不會「覺得容易苦惱或動怒」？ 

1. 最近一週會不會「覺得緊張或不安」？ 

̓ (0 )  

 
̓            

                    ̌ (1 ) ̌ (2 ) ̌ (3 )  ̌ (4 ) 

̓ (0 )  
 
̓            

                    ̌ (1 ) ̌ (2 ) ̌ (3 )  ̌ (4 ) 

3. 最近一週會不會「感覺憂鬱、心情低落」？ 
̓ (0 )  
 
̓            

                    ̌ (1 ) ̌ (2 ) ̌ (3 )  ̌ (4 ) 

4. 最近一週會不會「覺得比不上別人」？ 

̓ (0 )  
 
̓            

                    ̌ (1 ) ̌ (2 ) ̌ (3 )  ̌ (4 ) 

5. 最近一週會不會「覺得睡眠困難，譬如難以入睡、易醒或早醒」？ 

 

̓ (0 ) 
 
̓            

                    ̌ (1 ) ̌ (2 ) ̌ (3 )  ̌ (4 ) 

6. 最近一週會不會「有自殺的想法」？ 

̓ (0 )  

 
̓            

                    ̌ (1 ) ̌ (2 ) ̌ (3 )  ̌ (4 ) 

    

    

    

    

    

    

簡式健康量表
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BSRS-5

您好，我現在要根
據 簡 式 健 康 量 表
（BSRS- 5）電話訪
談版本來問您一些
問題。請您回想在
過去這一個禮拜以
來，是否有下列的
情緒困擾？



簡式健康量表評分方式

1. 1 至 5 題之總分：
1. 得分 0~5 分：身心適應狀況良好。
2. 得分 6~9 分：輕度情緒困擾，建議找家人或朋友談談，
抒發情緒，給予情緒支持。
3. 得分 10~14 分：中度情緒困擾，建議尋求心理諮商或
接受專業諮詢。
4. 得分＞15 分：重度情緒困擾，需高關懷，建議轉介精
神科治療或接受專業輔導。

2. ★「有無自殺想法」單項評分： 本題為附加題，若前 5 
題總分小於 6 分，但本題評分為 2 分以上時，建議轉介
至精神科。
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小結

Å工作壓力過大而造成工作倦怠

Å壓力可能導致挫折與焦慮、情緒耗竭、工作不滿足、有計
畫的缺勤和有意離職，嚴重時可能導致心因性的疾病

Å兼任行政工作

Å自我壓力管理

Å採用適當的壓力因應策略

Å避免導致身心失調或疾病

44
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三、壓力的因應策略
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工作壓力的可能來源

47

組織內職業壓力源

公司環境 工作條件

（1）公司組
織與管理

（2）人際關
係

（1）工作作
業環境

（2）工作本身

來源主要是：
1.組織氣氛
2.組織的走向
架構
3.組織文化
4.薪資因素

與上司、同事
下屬間的關係
及支持性等。

職業場所的物
理化學環境；
例如：
1.噪音
2.採光
3.通風
4.溫度
5.化學物
6.輻射線
7.擁擠
8.振動等

工作內容 職務角色
工作時間與地
點變動

1.工作負荷量
2.工作步調
3.時效性
4.精密性
5.工作安全
6.挑戰性
7.單調重複性

1.角色衝突工
作權限模糊
2.工作承諾
3.責任問題缺
自主權職業生
涯發展等

輪班時間遷徙
範圍工作時間
長短等

組織外職業壓力源

例如：產業政策、政商經濟局勢等大環境因素。



組織症狀

48

職業壓力對組織層面所可能導致的壓力症狀

1. 曠職、缺勤。

2. 離職。

3. 職業倦怠。

4. 易發生工業意外事故。

5. 品質降低、數量減少。

6. 決策效能低落。



個人症狀

49

個體職業壓力反應症狀包括情緒、身體、行為三層面

（1）情緒層面壓力反應症狀 （2）身體反應及症狀 （3）行為症狀

1. 焦慮緊張、混亂激怒。
2. 挫折與憤怒。
3. 情緒過敏與活動過度。
4. 降低有效人際溝通。
5. 退縮與憂鬱。
6. 情緒的壓抑、冷漠。
7. 與人隔離與疏遠。
8. 工作厭煩及不滿意。
9. 心智疲勞及降低智力功能

。
10. 注意力不集中。
11. 失去自發性及創造力。
12. 喪失自尊。

皮膚、腸胃、呼吸、心臟血管、
免疫等系統的異常：
1.心跳加速和血壓增高。
2.腎上腺素與正腎上腺素分泌
增加。
3.胃腸失常，如潰瘍。
4.身體受傷。
5.身體疲乏。
6.冒汗。
7.心臟血管或呼吸系統的毛病
。
8.頭痛。
9.失眠。
10.肌肉緊張。

1. 生活習慣改變。
2. 逃避工作。
3. 降低績效與生產力。
4. 直接破壞工作。
5. 為了逃避飲食過量，導致

肥胖。
6. 增加看病的次數。
7. 增加酒精與藥物的使用與

濫用，如過度飲酒。
8. 食慾減退，體重減輕。
9. 從事危險行為、行為與工

作危險性提昇。
10. 引起攻擊性行為。
11. 與同事家人關係不良。
12. 企圖自殺。



Å生存還是毀滅

Å是生，還是死

Å向左走，還是向右走

Å偷生，還是抗爭

To be or not to be, 
that is the question!

50Adapted from https://www.youtube.com/watch?v=sw_zDsAeqrIon July 16, 2021

https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fas660707.pixnet.net%2Fblog%2Fpost%2F117006088&psig=AOvVaw27ruxS4AePkqsSrHeu
sjr6&ust=1627635667668000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwin2tC_9YfyAhUwTPUHHQYuARUQr4kDegUIARCOAgon July 16, 2021

https://www.youtube.com/watch?v=sw_zDsAeqrI
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fas660707.pixnet.net%2Fblog%2Fpost%2F117006088&psig=AOvVaw27ruxS4AePkqsSrHeusjr6&ust=1627635667668000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwin2tC_9YfyAhUwTPUHHQYuARUQr4kDegUIARCOAg


如何評估工作壓力
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https://www.1111job.com.tw/news.asp?ano=4837

https://www.1111job.com.tw/news.asp?ano=4837


生活壓力事件法

Â生活事件法（life events approach）
運用生活事件來測量壓力，如Homes和Rahe於1967年所編
製的社會再適應評量表（Social Readjustment Rating Scale, 

SRRS），以43項重大的生活事件採用大小估算法，詢問人
們在過去的特定時間內（如12個月或6個月內）遭遇過那些
事件，將事件的平均值加總，加總的數值代表這個人在特
定時間內的壓力值，稱為生活改變值（Life Change Units, 

LCU）。
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生活壓力事件法

}前置因素 (Predisposing factor)

}誘發因素 (Precipitating factor)

}持續因素 (Perpetuating factor)

}生活改變單位 (Life-change units, LCUs)
}配偶死亡 100
}離婚 73
}家人死亡 63
}個人嚴重受傷或生病 53
}結婚 50
}失業 47
}請參閱生活事件壓力自檢表(社會再適應量表)
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社會再適應評量表
(SRRS) (HOLMES & RAHE, 1967)

(100) 配偶的死亡

(73) 離婚

(65) 分居

(63) 坐牢

(63) 親密家庭成員的死亡

(53) 個人傷害或疾病

(50) 結婚

(47) 被解僱

(45) 婚姻關係的復合

(45) 退休
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(44) 家庭成員健康有了變化

(40) 懷孕

(39) 性方面有困難

(39) 家庭加入一個新成員

(39) 生意上的重新調整

(38) 財務狀況的改變

(37) 親密朋友的死亡

(36) 換到一個不同性質的工作

(35) 與配偶爭吵的次數有變化

(31) 為購置重要物品而抵押或貸款
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(30) 喪失貸款或抵押品贖取權

(29) 工作責任的變化

(29) 兒子或女兒離開家裡

(29) 姻親關係有困難

(28) 傑出的個人成就

(26) 妻子開始或停止工作

(25) 居家條件的改變

(24) 個人習慣的修正

(23) 與老闆之間有問題

(20) 工作時間和條件的變化

(20) 搬家
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(19) 娛樂上的變化

(19) 教堂活動的變化

(18) 社交活動的變化

(17) 添購東西的抵押或貸款(如:電視、車子) 

(16) 睡覺習慣的改變

(15) 住在一起的家庭成員數有變化

(15) 飲食習慣改變

(13) 度假

(12) 聖誕節

(11) 輕微地違反法律
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Low < 149

Mild = 150-200

Moderate = 200-299

Major > 300

a) LCU高於300有高度(80%)的健康危機

b) LCU介於150至300間有50%機率會出現健康危機

c) LCU低於150的人約有30%機率會發生健康危機

58



我不在家，就在咖啡館；
我不在咖啡館，就在前往咖啡館的路上

ð Peter Altenberg
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四、良好的身心調適
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如何增加壓力的因應與調適

要有自知
之明

改變習慣
認知

行動解決
問題

妥善時間
管理

健康生活
形態

善用支持
系統
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一、要有自知之明

Â妥善利用3C與3Q了解個案

ÅCharacter trait：個性特質

ÅCoping style：調適機轉

ÅCrisis intervention：危機處理

62

Å IQ （Intelligent quotient）智力商數

智慧科學的思考模式

Å EQ（Emotional quotient）情緒商數

正向理性的處事態度

Å AQ（Aversive quotient）逆境商數

挫折困難的處理能力



二、改變認知習慣

63

錯誤的思考和偏頗的看法會產生許多焦慮，挑
戰不合理的信念，教以合邏輯之思考原則

A ( 事件)       B( 想法)       C ( 情緒結果)

D(辯駁)



三、行動解決問題

1.放鬆訓練：肌肉放鬆、再呼吸訓練、冥想法

2.環境的調整

Â斷然處置法（assertiveness）

Â退守法（withdrawal）

Â妥協法（compromise）

Â從眾（conformity）

Â折衝（negotiation）

Â替代（substitution）
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放鬆訓練的方法

Å呼吸訓練

Å漸進式肌肉放鬆

Å伸展運動、體操

Å舞蹈

Å按摩

Å靜坐冥想

Å瑜珈

Å適宜的進食、注意營養

Å適當使用藥物，不濫用／依賴物質
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四、妥善時間管理

Â列出每日「待做」工作表，並排列優先順序。

Â將一天中最具生產力的黃金時間，做最重要的事。

Â試著每天在相同時段做相同的事。

Â每天至少預留一小時彈性時間，以應付突發狀況。

Â規劃一段讓自己放鬆，不需處理任何事的休閒空檔。

Â好好想想你在等待某些事物上所花費的時間。
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五、健康生活形態

Â保持良好的體能狀況。

Â調整契合現實的期待、需求。

Â培養休閒習慣
1.回歸自然
2.養花蒔草
3.飼養寵物
4.聆聽音樂
5.遊戲
6.閱讀
7.旅遊
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六、善用支持系統

Â建立親密的人際關係，有分享情緒的機會。

Â獲致情緒上的支援。

Â經由他人的理解、接納、肯定、增進自尊、自信。

Â由別人的建議與提供的訊息，協助有效解決問題。
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建立適宜的關係

Å良好的溝通

Å積極的自我表達

Å建立親密關係

Å發展友誼

Å家庭關係

Å親子關係

Å觸摸

Å對性愛正確的態度

Å支持性團體

Å宗教信仰
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放鬆DIY影片集
Å治愈BGM和清新的綠色（鳥鳴，河水潺潺）

https://youtu.be/_o_fD1EgMx8?si=fBZZQn6vVqrPPB_g

Å奥入瀬渓流と蔦沼の紅葉 OiraseStream and TsutanumaLake in 

Autumn Leaves JAPAN 東北の紅葉 日本の紅葉 Forest Stream
https://www.youtube.com/watch?v=NMrGCmHoKlE

Å放鬆DIY導引(自殺防治e學院提供)：
https://www.youtube.com/playlist?list=PLZn_BTLWYFmOvapXWfU9t7a_gSwWxs8IM

Å傑克森放鬆法：https://youtu.be/DVmLqTTwdk8；
https://www.youtube.com/watch?v=EDkyRNn1nYY

Å正念呼吸法：https://youtu.be/28Be-vilTps；https://www.youtube.com/watch?v=1I7i0lpAn5M

Å韓瑞克森放鬆法：https://youtu.be/9MsXVGXUM1g；https://www.youtube.com/watch?v=-

O70AMaSGhQ
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如何紓解壓力
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情緒管理的方向與技巧
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處理工作壓力的十四個秘訣

一.先深呼吸幾下

二.嘗試一些伸展體操

三.注意你自己所給的訊息

四.評估你須立即處理事件的優先順序

五.著眼在你的成就而非未完成的工作

六.先做你不想做的工作

七.設定切合實際之期望

73
J.M.Badger, Am J Nursing, 95(9): 31-33, 1995



八.尋求幫助

九.鼓勵病人及照顧者參與照護

十.勞心和勞力之工作要交替進行

十一.集中某些可以在短時間內完成之工作在一起

十二.無論多忙，還是要輕鬆休息一下

十三.避免會增加你壓力的刺激物

十四.檢討過去做為未來之借鏡
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如何抒解壓力

一.注意睡眠的時間

二.改善飲食的型態

三.身心減壓與放鬆

四.肌肉放鬆及呼吸訓練

五.溫足凍腦
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一、注意睡眠的時間

Å在睡眠週期來之前，定時就寢。

Å每九十分鐘（一更）為一個睡眠週期，上半夜兩到三個睡
眠週期質量最好。

Å若睡眠規律，不靠鬧鐘亦會自然醒來。

Å注意子午覺的時間分佈。

Å睡眠七小時，黃金養生時
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二、改善飲食的型態

Å早餐吃的像國王，午餐吃的像王子，晚餐吃的像乞丐

Å睡前三小時以前吃完晚餐

Å定時定量

Å細嚼慢嚥

Å注意排便的習慣與變化
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三、身心減壓與放鬆

1. 避免過勞

Å「上班打卡制、下班責任制」

2. 宗教信仰

Å心靈和諧，讓腦神經協調運作

3. 滿水理論

Å適時尋求協助，不使壓力滿溢
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四、肌肉放鬆及呼吸訓練

1. 靜坐技巧

2. 漸進式放鬆法

3. 自律訓練

4. 深呼吸法
3 Ÿ 4 Ÿ 5

4 Ÿ 5 Ÿ 6

5 Ÿ 6 Ÿ 789
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肌肉鬆弛法

80

所需時間：依據放鬆部位多寡，每次練習需時15至30分鐘。

適當地點：找尋舒適的地點練習，最好是完全不會受到干擾。

緊張─放鬆原則： 「緊張─放鬆」的循環是整個深度肌肉鬆弛法的
重心。
藉由肌肉的這兩種拮抗作用，以達到自身鬆弛的
狀態。當要使肌肉緊張時，必須用點力氣才能感
受到。很快地使肌肉緊張起來，持續五至七秒，
並經驗肌肉在這緊張的狀態下的感受；接著很快
的放鬆肌肉，注意緊張和放鬆之間的差別，體驗
肌肉放鬆的滋味，持續十五至二十秒。



肌肉鬆弛法步驟

1. 拉緊肌肉約5秒，但勿緊到使自己受傷，需要使肌肉的緊張維持
五至七秒鐘，並注意緊張的感受。

2. 放鬆肌肉約20秒：肌肉的放鬆必須徹底而且迅速，讓精神和身體
一樣鬆弛下來，享受鬆弛的感覺。

3. 分辨並感覺肌肉處於緊張與放鬆狀態時的差別。

4. 找出肌肉放鬆時的感覺：例如：熱熱的、輕飄飄等等各人相異的
個別感受。

5. 當正在進行某一組肌肉鬆弛練習時，全身其他各部位的肌肉請保
持輕鬆。

6. 可將肌肉分為下述幾大區域，並請按照下列順序依序進行緊Ƅ鬆
練習：
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肌肉鬆弛的順序

Å 手掌及手臂
1. 慣用手的手掌及前臂（多數人慣用手為右手）
2. 右手的二頭肌
3. 左手的手掌及前臂
4. 左手的二頭肌

Å 頭部及臉部
5. 額頭
6. 眼睛
7. 嘴部及下頸

Å 喉嚨、頸部
8. 頸部及喉嚨向前
9. 頸部及喉嚨向後
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Å身軀上半部
10.肩部及上背部後張

11.肩部及上背部內縮

12.肩部及上背部上聳

13.胸部

Å身軀下半部
10.臀部

11.大腿

12.腳裸

13.小腿
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五、溫足凍腦

Å 夜間或睡前利用竹酢液稀釋泡腳

Å 入睡時雙足不要著涼，否則不利於睡眠

Å 按摩足心少陰腎經湧泉穴部位

Å 平靜腦部的活動，不要想東想西
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按壓湧泉穴

Å湧泉穴位於腳底前部凹陷處，在第二、三趾趾縫與足跟連
線的前三分之一處，腳底肌肉人字紋路之處。
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Å人體有三個穴道與外界環境磁場作交流：「百會」、「勞
宮」與「湧泉」，三者號稱「天地人」。

Å「百會」在頭頂，承接來自天上的磁場能量；

Å「勞宮」在手掌心，與週遭環境溝通；

Å「湧泉」則位於腳底，直接與大地之氣交流。
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Å湧泉穴是腎經的一個重要穴位，號稱「長壽穴」。《靈樞
本樞篇》：「腎出於湧泉，湧泉者足心也，為井木」。

Å湧泉穴屬於心腎兩經的相接點，經常按摩此穴，有增精益
髓、補腎壯陽、強筋壯骨之功和安眠的效果。

Å用手掌搓揉，讓手掌「勞宮穴」的氣與本穴交流，搓揉至
微微發熱為止。
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Å以功能來講，湧泉穴主要就是：「滋腎水、降陰火、強筋
壯骨、安神定心等」作用。

Å肝機能不好的人，可以多刺激本穴，因為在「五行」上肝
屬「木」，腎屬「水」，因為水能讓樹木長的更好。

Å冬天主「腎」，本穴又是「腎經」的發源地，所以刺激本
穴亦具有時機上的最佳效果。
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如何保健
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如何保養頭腦 胡海國醫師

1. 每天生活要著重精神健康生活習慣，不濫用頭腦。

2. 腦功能有障礙，而衍發精神疾病者，應儘快接受專業精
神醫療。

3. 每個人每年要做一、兩次精神檢查，若發現任何早期、
輕微精神症狀，應及早就診精神科醫師，接受專業精神
評估。
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預防

}精神情志

}勞逸運動

}適當休息

}起居飲食
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孫思邈養生十三法

1. 髮常梳

2. 耳常鼓

3. 目常運

4. 面常洗

5. 齒常叩

6. 漱玉津

7. 頭常搖

92

8. 攝谷道

9. 腰常擺

10.腹常揉

11.膝常扭

12.腳常搓

13.常散步
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髮常梳

Å將手掌互搓36下讓掌心發熱，
然後由前額開始掃上去，經後
腦掃回頸部，早晚做10次。

https://blogwww.s3.amazonaws.com/uploads/fgblogphoto/11730/ede8f531 -06eb -

4457-8802-e2a02acac30c.png 94



目常運

1. 合眼，然後用力睜開眼，眼珠
打圈，望向左、上、右、下四
方，再合眼，然後用力睜開眼，
眼珠打圈，望向右、上、左、
下四方，這樣的動作重覆3次。

2. 搓手36下，將發熱的掌心敷上
眼部。

https://twdnews.com/image/upload/images/%E8%80%81%E4%BA%BA%E7%96%BE%E7%97%8

5/%E8%AD%B7%E7%9C%BC.jpg 95



齒常叩

Å口微微合上，上下排牙齒互叩，
無需太用力，但牙齒互叩時須
發出聲響。輕輕鬆鬆慢慢做36

下。

https://i.ytimg.com/vi/VWYTlh6jie0/hq720.jpg?sqp= -
oaymwEhCK4FEIIDSFryq4qpAxMIARUAAAAAGAElAADIQj0AgKJD&rs=AOn4CLBI1l9v_Gj4R8Oe3vGuVkeSCFbgYQ

96



漱玉津

1. 口微微合上，將舌頭伸出牙齒
外，由上面開始，向左慢慢轉
動，一共轉12圈，然後將口水
吞下去。之後再由上面開始，
反方向再做一下。

2. 口微微合下，這次舌頭不在牙
齒外邊，而在口腔裏，圍繞上
下顎轉動。左轉12圈後吞口水，
然後再反方向做一次。吞口水
時，盡量想像將口水帶到下丹
田。

https://top1cdn.top1health.com/cdn/am/40234/106715.j

pg
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耳常鼓

1. 手掌掩雙耳，用力向內壓，然
後放手，應該有卜一聲。重覆
做10下。

2. 雙掌掩耳，將耳朵反摺，雙手
食指抵住中指，以食指用力彈
後腦風池穴10下，卜卜有聲。

https://loveamiu.files.wordpress.com/2014/02/4.jpg 98



面常洗

1. 搓手36下，暖手後以後上下掃
面。

2. 暖手後雙手同時向外圈。

https://pic2.zhimg.com/80/v2 -820eb32a9be93127ddef0e51e236a3a5_1440w.webp
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頭常搖

Å雙手叉腰，閉目，垂下頭，緩
緩向右扭動，直至恢復原位為
一次，共做6次。反方面重覆。

https://5b0988e595225.cdn.sohucs.com/images/201

80223/404ab75c898c4eca9163184239c3ef99.jpeg
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腰常擺

Å身體和雙手有韻律地擺動。當
身體扭向左時，右手在前，左
手在後，在前的右手輕輕拍打
小腹，在後的左手輕輕拍打
「命門」穴位。反方向重覆。
最少做50下，做夠100下更好。

https://i.ytimg.com/vi/z1dq6CcNRsM/hq720.jpg?sqp= -
oaymwE7CK4FEIIDSFryq4qpAy0IARUAAAAAGAElAADIQj0AgKJD8AEB -
AGiBYAC4AOKAgwIABABGHIgXChAMA8=&rs=AOn4CLCc5LGLu8tNRN926MFAxU_rzDpjoQ 101



腹常揉

Å搓手36下，手暖後兩手交叉，
圍繞肚臍順時針方向揉。當自
己的身體是一個時鐘。揉的範
圍由小到大，做36下。

https://twdnews.com/image/upload/images/%E4%B

8%AD%E9%86%AB/%E6%8F%89%E8%85%B9.JPG 102



攝谷道

Å吸氣時提肛，即將肛門的肌肉
收緊。閉氣，維持數秒，直至
不能忍受，然後呼氣放鬆。

https://3.bp.blogspot.com/ -
lvGW0K373xU/W6Sc16NxFWI/AAAAAAAA5SA/Q5FZhFdisXEXqoejXS_vDErd6whug1GaACK4BGAYYCw/s1600/15338908734
27fee4c8d888.jpg
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膝常扭

Å雙腳並排，膝部緊貼，人微微下蹲，
雙手按膝，向左右扭動，各做20下。

http://www.lmjtcm.com.tw/news_detail.aspx?r_id=15

0
104



常散步

Å挺直胸膛，輕鬆地散步。最好
心無雜念，盡情欣賞沿途景色。

https://p0.itc.cn/images01/20220531/a4dc96148f654e4eacf2fd10772dc51f.jp

eg
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腳常搓

1. 右手擦左腳，左手擦右腳。
由腳跟向上至腳趾，再向下
擦回 腳跟為一下。共做36下。

2. 兩手大拇指輪流擦腳心湧泉
穴，共做100下。

https://5b0988e595225.cdn.sohucs.com/images/20180820/b0daf61d01d444d49b036c1f242d16c4.jpeg
106



中醫「治未病」方法

1. 預知未來病情，避免延誤

2. 妥善療方，改善體能與體質

3. 因勢利導，視不同階段發展療法

4. 早期預防，防患未然

5. 不當「不道德」的病人

6. 注重養生
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}使聖人預知微，能使良醫得早從事，則疾可已，身可活也。人之所病，病疾多；
而醫之所病，病道少。

}故病有六不治：
驕恣不論於理，一不治也；

輕身重財，二不治也；

衣食不能適，三不治也；

陰陽並，藏氣不定，四不治也；

形羸不能服藥，五不治也；

信巫不信醫，六不治也。

有此一者，則重難治也。（史記扁鵲倉公傳）
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五、青少年自殺問題

110



情緒疾病的種類

111



憂鬱症-診斷要件

1. 憂鬱情緒：快樂不起來、煩躁、鬱悶

2. 興趣與喜樂減少：提不起興趣

3. 體重下降(或增加) ; 食慾下降 (或增加)

4. 失眠(或嗜睡)：難入睡或整天想睡

5. 精神運動性遲滯(或激動)：思考動作變緩慢

6. 疲累失去活力：整天想躺床、體力變差

7. 無價值感或罪惡感：覺得活著沒意思、自責難過，都是負
面的想法

8. 無法專注、無法決斷：腦筋變鈍、矛盾猶豫、無法專心

9. 反覆想到死亡，甚至有自殺意念、企圖或計畫
112https://www.depression.org.tw/knowledge/info.asp?/68.html



憂鬱症的治療

113

Treatment

Reduce / Remove

Symptoms, Signs 
Minimize Relapse /
Recurrence Risk

Restore
Role /

Function

AHCPR Guidelines:  Depression in Primary Care, Vol 2.  US Dept. of Health and Human Services; 1993.

降低移除症狀 恢復原先功能 減少復發機會



憂鬱症患者僅兩成對外求助

Å根據過去社區精神流行病調查發現，台灣憂鬱症終生盛行
率僅1.2%，遠低於美國的16.2%，但是台灣被確認達憂鬱
症的個案，平均工作喪失天數為74.9日，高於美國的35.2日，
並且台灣憂鬱症的求助比率也低，僅有20%，美國則達
57.3%

114
https://www.depression.org.tw/knowledge/info.asp?/71.html



憂鬱症患者治療不足

Å憂鬱患者一年看三次以下佔三成，顯示短期就醫、早期中斷仍
普遍
Å理想上憂鬱症應持續治療1年，但健保統計發現，全年看診

次數在三次以下的患者占32.42%，顯示短期就醫、早期中
斷，仍是國內憂鬱症治療的普遍現況。憂鬱症的短期治療與
提早中斷治療，容易導致憂鬱治療不完全，憂鬱症狀惡化，
甚至增加自殺的風險
Å105至107年憂鬱症患者就醫人數最多的是基層診所（46.4-

47.7%），其次是區域醫院（25.2-26.2%），再來是醫學中
心（15.9-16.5%），最後是地區醫院（10.9%-11.1%）

115
https://www.depression.org.tw/knowledge/info.asp?/71.html



台灣現況-自殺死亡率

116: adapted from: https://www.tsos.org.tw/web/page/research1 on 2024/1/15

2005.12.09

https://www.tsos.org.tw/web/page/research1


台灣現況-各年齡層自殺死亡率

117
: adapted from: https://www.tsos.org.tw/web/page/research1 on 2024/1/15

https://www.tsos.org.tw/web/page/research1


全球青少年自殺問題日益嚴重
Å自殺是15-29歲青年的第四大死因，僅次於交通意外、
結核病、人際暴力，男性女性則分別居在第四位及
第三位

Å在15-19歲則是第四大死因，同時男、女性自殺人數
相當，女性死因是第三，男性則是第四

118: adapted from: https://www.tsos.org.tw/web/page/research1 on 2022/2/21

https://www.tsos.org.tw/web/page/research1


各年齡層自殺死亡率-男性

119
: adapted from: https://www.tsos.org.tw/web/page/research1 on 2024/1/15

https://www.tsos.org.tw/web/page/research1


各年齡層自殺死亡率-女性

120
: adapted from: https://www.tsos.org.tw/web/page/research1 on 2024/1/15

https://www.tsos.org.tw/web/page/research1


國家三大自殺防治策略
全面性策略

Å對象為全體民眾，促進社會大眾心理健康，及自
殺相關資訊之監測。
Å主要工作包括：
Å媒體互動與觀察，如辦理記者會及媒體採訪，監測媒

體是否符合世界衛生組織(WHO)報導原則é等。
Å減少致命性自殺工具的可近性。
Å透過宣傳活動，加強心理衛生教育，推動精神疾病與

自殺的去污名化。
Å製作宣導教材，運用多元管道推廣，如平面、網路等。
Å電話調查民眾對自殺相關概念，作為推行策略之參考。
Å協助安心專線之推廣。

121
: adapted from: https://www.tsos.org.tw/web/page/strategy1

on 2022/2/21

https://www.tsos.org.tw/web/page/strategy1


國家三大自殺防治策略
選擇性策略

Å對象為高風險族群，強化心理健康篩選及高風險群的
辨識。

Å主要工作包括：
Å培育珍愛生命守門人教育訓練，推展守門人概念，擔任

早期發現、早期干預、早期協助之角色。
Å發展義工/志工組織連結成珍愛生命防護網，發揮在地服

務與關懷的精神。
Å推廣心情溫度計，增進個人心理健康，加強篩檢與運用。
Å推行憂鬱症等與後續自殺有關的疾病共同照護體系。
Å精神疾病的早期診斷有效處置。
Å結合民間力量，如憂鬱症防治協會，合作推動珍愛生命

理念等。
122

: adapted from: https://www.tsos.org.tw/web/page/strategy1

on 2022/2/21

https://www.tsos.org.tw/web/page/strategy1


國家三大自殺防治策略
指標性策略

Å對象為高自殺風險個人，主要針對自殺企圖者提
供即時的關懷與介入服務。

Å主要工作包括：
Å建置自殺防治通報系統，提供資料分析與回饋。

Å自殺者親友的關懷。

Å強化自殺通報個案關懷訪視人員訓練。

123
: adapted from: https://www.tsos.org.tw/web/page/strategy1

on 2022/2/21

https://www.tsos.org.tw/web/page/strategy1


個體心理學的重要觀點

1. 追求優越：追求優越既是人們行為的根本動力，與自卑
感密切聯繫，是對自卑感的補償

2. 自卑與補償：人在嬰幼兒時期，生理、心理和社會三方
面都處於劣勢，需要依賴成年人才能生存，由此產生自
卑和補償

3. 生命風格：個體存在的獨特方式，是統一的自我在社會
生活中尋求表現的獨特方式

4. 社群情懷：個體對所有社會成員的一種情感，是個體為
了社會進步而不是個人利益，而願意與他人進行合作

124
https://www.eslite.com/product/1001276752843984?gclid=CjwKCAjwtKmaBhBMEiwAyINuwItZ

RGlhcJOfcmaWRODK0Iu3VE12eHiJiJDHEisnURorjK_f78X9AxoCxyIQAvD_BwE
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六、結語
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心理韌性
Psychological Resilience

127
Chen, S., & Bonanno, G. A. (2020). Psychological adjustment during the global outbreak of COVID-19: A resilience perspective. 

Psychological Trauma: Theory, Research, Practice, and Policy, 12(S1), S51.

The Temporal 

Elements of 

Psychological 

Resilience

重要的治療元素
空間 vs. 時間
記憶 vs. 遺忘



如何建立心理韌性

Å優先考慮健康的人際關係Prioritize healthy 
relationships

Å照顧好你的身體Take care of your body

Å避免負面影響Avoid negative outlets

Å主動Be proactive

Å練習自我覺察Practice self-awareness

Å從過去經驗中學習Learn from the past

Å需要時尋求幫助Ask for help when you need it

128https://www.dhs.wisconsin.gov/resilient/understanding-resilience.htm



人生沒那麼困難，
是你讓人生變得複雜了!

Å個體心理學認為人類的所有問題都可歸於職業、

交際和兩性這三個問題。每個人對於這三個問題

的反應，都明瞭地顯現出他對生命意義的深層次

詮釋。

129

ðð阿德勒《自卑與超越》

https://kknews.cc/essay/3bxp6ny.html

https://kknews.cc/essay/3bxp6ny.html


人生沒那麼困難，
是你讓人生變得複雜了!

Å生命總會設法延續下去，而且在面對外來
阻礙時，生命的力量決不會沒有掙扎就高
舉白旗。

Å人會成功，憑藉的是勇氣。而心理學家的
任務，就是要把絕望變成希望，讓人鼓起
勇氣、匯聚力量，做有用的事。

130

ðð阿德勒《自卑與超越》



人生讀六本大書

Å讀自己

Å讀別人

Å讀組織

Å讀社會

Å讀自然

Å讀宇宙

131



我們貢獻這所大學于宇宙的精神：傅斯年

畢業自北京大學的傅斯
年，年輕時辦雜誌、寫
文章，如同他的老師胡
適一樣是位舊學邃密、
新知深沉，可以承接傳
統與現代的「五四」文
人。（台灣大學圖書館
提供）
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1946年9月，傅斯年與胡適、胡適之子胡祖望在北平合影



想要讓事情有個

起頭，只要停止

說話，然後開始

做事就好了。
Walt Disney
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ysn56725@ms4.hinet.net

0930804409

謝謝您的聆聽!

134


