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健康的定義 

 WHO（1946） 

 一個人的身體、心理、社會（及心靈）的完
美安適狀態。 

 Dubos（1969） 

 上述狀態的擁有以及努力想擁有 

 



健康心理學 

 提昇與維持健康 

 疾病之預防與治療 

 針對疾病原因與相關因素之偵測 

 改進健康照護系統與健康政策 

 

 Bio-medical model vs bio-psycho-social 
model 

 



單元一   
壓力模式與壓力的自我檢視 



壓力的定義 

 個人與環境交流後，覺知到環境的要求
與其生理、心理、或社會系統資源間有
差距。 



 



 



壓力源 
腦力的消耗 

體力的消耗 

心力的消耗 壓力之因應 



身心症狀 

頭痛 頭暈 頸部酸痛 腰酸背痛 噁心 

嘔吐 呼吸急促 呼吸困難 咳嗽 胸痛 

胸痛 心跳不適 腹脹 腹瀉 胃痛 

胃酸過多 食慾不振 吞嚥困難 喉部不適 嘴破 

嘴苦 聲音嘶啞 耳鳴 便秘 體重增加 

體重減輕 頻尿 尿少 尿濁 四肢無力 

疲倦 失眠 嗜睡 記憶力減退 視力模糊 

痙攣、抽筋 青春痘 皮癢或皮疹 口臭 四肢酸痛 

皮膚感覺異常 臉部腫脹感 麻痺、發燙、

刺痛感 

月經痛  

 



壓力的來源 

 重大生活事件 

 日常生活瑣事 

 生活規律 

 



重大 
生活事件 

 



日常生活瑣事（大學生） 

校區停車問題 圖書館太吵 準備三餐 錢不夠用 

他人騎腳踏車不小

心 

室友太吵 時間不夠用 決定穿什麼衣服 

洗衣服 早上的起床問題 沒有足夠的時間運

動 

與室友有衝突 

老師上課無趣 很懂聽老師的課 沒有足夠時間與朋

友聊天 

房間溫度令人不適 

缺乏親密關係 準時上課 三餐的品質 工作的人際關係 

與家人有衝突 其他駕駛人對自己

造成干擾 

沒有人寫信來 未加入社團 

室友邋蹋髒亂 睡眠不足 考試 日常生活的雜務 

入夜後的人身安全 圖書館找不到想要

的資料 

體重問題 隔壁房間吵鬧 

不容易有機會請教

老師 

持續的課業壓力 沒有知心的朋友 很少有約會 

自己的外表 同學不友善 車子問題 戀愛關係的緊張狀

態 

擁擠 想念家人 覺得寂寞 他人對自己有意思 

自己或室友的寵物

問題 

購物 寫期末報告 早晨整理頭髮 

 



生活規律 

 1我每天花在睡覺的時間有ˍˍ小時 

 2我每天花在學業相關（上課、查資料、討論等）的時
間有ˍˍ小時 

 3我每天花在工作（正式或打工）的時間有ˍˍ小時 

 4我每天花在休閒（社團、上網）的時間有ˍˍ小時 

 5我每天花在交通的時間有ˍˍ小時 

 6我每天花在交友（人際關係）的時間有ˍˍ小時 

 7我每天花在與家人（或室友）相處的時間有ˍˍ小時 

 8我每天花在其他方面的時間有ˍˍ小時 

 

 



壓力的反應 

 體力的消耗： 
 自主神經系統、肌肉骨骼系統、免疫系統… 

 腦力的消耗： 
 對壓力進行評估 

 是否危及個人之安適 

 有無足夠的資源以因應之） 

 心力的消耗： 
 興奮、沮喪、焦慮、生氣、驚嚇…  



單元二 
壓力之體力消耗自我檢視 

肌肉放鬆練習與自我暗示放鬆練習 



壓力的體力消耗自我檢查 

  額頭（含眉心） 

  臉頰 

  頸部 

  肩膀 

  手部 

  胸部 

  腹部 

  背部 

  腳部  

 心跳 

  流汗 

  呼吸 

  臉紅 

  身體發熱 

  口乾舌躁 

  發抖 

  頭昏 

  全身躁動、靜不下來  

 



單元三 
壓力之腦力消耗自我檢視 

另類思考與焦點詢問 



 



我    感恩：  

有每夜和我搶棉被的伴侶，因為那表示他/她不是和別人在一起。 

有只會看電視而不洗碗的青少年，因為那表示他/她乖乖在家而不是留連在外。  

我繳稅，因為那表示我有工作。  

衣服越來越緊，那表示我吃的很好。  

有陰影陪伴我的勞動，那表示我在明亮的陽光下。  

有待修整的草地，待清理的窗戶，和待修理的排水溝，那表示我有個家。 

有各樣對政府不滿的抱怨，因為那表示我們有言論自由。  

能找到最遠的那個停車位，因為那表示我還能走路, 且還有幸能有輛車。  

有巨額的電費帳單，因為那表示我冷氣吹的很爽。  

教堂禮拜時我身後五音不全的女士，因為那表示我還聽的到。  

有一堆衣服要洗燙，因為那表示我有衣服穿。  

一天結束時的疲勞和肌肉酸痛，因為那表示我有拼命工作的能力。  

 



壓力的腦力消耗自我檢查－－另類思考 

 

 壓力下個人「腦力」的消耗是「在壓力狀態中個人心中所出現的想法、
思考、信念、或者擔憂的內容」。 

 練習一：您有事到火車站…您會怎麼去？ 

   

 練習二：炎炎夏日，您走在沙漠裡，幾乎要被曬昏了，而且口渴得要命。
這時您走回帳篷，看到桌上有半杯水…您會怎麼想？ 

   

 練習三：夜黑風高的晚上，家人都出遠門，只有您在自己的房間裡，突
然間，您聽到客廳花瓶打破的聲音…您會怎麼想？ 

   

 練習四：您正在忙（忙著生意或上班中），一位很要好很要好的朋友
（多年未見）來訪，這時…您會怎麼想？ 



壓力的腦力消耗自我檢查－－焦點詢問法 





單元四 
自我效能與未來展望 



壓力的因應 

 當人們評估壓力情境時，試圖處理所知
覺到需求與資源間不一致狀態的過程。 

 各種方式（行為的、認知的） 

 功能 

 問題解決因應  

 情緒因應 

 逃避因應 



因應的功能 
 針對於問題解決 

 直接行動 
 尋求訊息 
 尋求社會支持 

 針對於情緒處理 
 認命接受 
 抒解情緒－大叫、哭
泣、說笑話、購物、
吃東西、睡覺 

 否認、壓抑、理智化 
 重新界定問題 

 逃避因應 
 

 

 因應的方式： 
 行動與認知 

 說出或寫下，可對壓
力做更仔細的組織、
考慮、與調整。 

 同時使用多種因應策
略 

 不同壓力時刻，不同
的壓力因應策略有效
。 

 並不一定那種因應較
好。有效與否，須視
情況而定。 



針對情緒 vs 針對問題解決 

 看事情的正向面。 

 嘗試退一步，以使自己
更客觀地衡量情境。 

 當感到憤怒或沮喪時，
有時會向其他人發洩。 

 忙碌於其他事件，以使
自己心思遠離問題。 

 決定不再為此事擔憂，
因為我了解，每件事都
會好轉的。 

 一次只處理事件的一個步
驟。 

 考慮處理問題的其他替代
方案。 

 專心致志於個人處理知識，
因為我以前有類似的經驗。 

 向朋友或親戚，傾訴遭逢
的問題。 

 向專業人員（醫生、神職
人員、律師、老師、輔導
員）。 

 採取某些行動，以改善情
境。 



社會支持與健康 

 定義：覺知到的舒適、關心、尊重、或得自他人或團體的協助。 

 來源：配偶或情人、家人、朋友、同事、醫生或社區組織。 

 Cobb:  
 擁有社會支持者，相信他們是被愛、被關心、被尊重、有價值、且
是社會網絡中之一員，此網絡可提供物品、服務、且在有危險時互
相保護。 

 社會支持之類型： 
 1情緒支持：同理、關心、在乎，舒適、安心、被愛、有歸屬感。 

 2尊重支持：正向關懷、鼓勵或贊同。自我價值感、勝任感、被尊重
感。 

 3實質或工具性的支持：直接幫忙。借錢、幫忙帶小孩。 

 4訊息支持：忠告、方向、建議、回饋。 

 5網絡支持：讓人覺得自己是團體的一份子。 



性格與健康（一） 

 個人控制感 

 覺得能夠做決定與採取有效行動，以獲得想要的結
果，避免不想要的結果。 

 控制的種類 

 行為的控制 

 認知的控制 

 決定的控制 

 訊息的控制 

 回溯的控制 

 



性格與健康（二） 

 控制所在 
 外控  VS  內控 

 歸因的解釋型態 
 內在－外在 

 穩定－不穩定 

 整體－特定 

 傾向於對負向事件做整體而穩定歸因者，易感到無
助與沮喪。而又是內在歸因時，則可能失去自尊。 

 自我效能 
 對於我們可以成功做到想要做到的事情的信念。
（P170） 



性格與健康（三） 

 堅毅性格 
 控制－認為自己能影響生活事件的信念。 

 承諾－個人對生活事件、活動與人物所感到的目的性與涉入
性。 

 挑戰－傾向於將改變視為成長的誘因。 

 一致性 
 視其世界為「可理解的」、「可操控的」、「有意義的」 

 韌性 
 自幼生長在極為艱困的環境中，但仍發展為有能力與適應良
好的人。 

 共同特徵：有良好的社交技巧、待人友善、自在與人相處、
隨和而非難纏，社會關係好、高自尊與控制感、高成就。
（P173） 



降低可能的壓力源 

 促進社會支持 

 改善個人堅韌度與控制感 

 將個人的世界組織得更好 

 運動以增強體能 

 為壓力做好準備 

 





嘗試轉化運作 

 接受命運 

 接受事實 

 更換角度 

 重新安排生命的優先順序 

 尋求生命的意義 

 體認自己的力量 

 承擔責任 

 投注社會公益 



找尋自己的源頭活水 

 半畝方塘一鑑開 

 天光雲影共徘徊 

 問渠那得清如許 

 為有源頭活水來 


