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      百年之中，醫療技術大幅進展，人們的健康顯著提升，大多數傷病可以有效治療，許多疾病能 
夠預防甚至根除，人類平均壽命更是延長了將近一倍。 但，以上所指的是「身體」的健康…… 若論 
及「心理」的健康，成果卻是不進反退，甚至慘不忍睹！

憂鬱狂潮席捲全球 
       美國的統計頗為驚人：五十年間，憂鬱症竟然增長了十倍！中研院的研究顯示，二十年來台灣成
年人的憂鬱症與焦慮症等常見精神疾病，成長超過兩倍；青少年的憂鬱與焦慮，成長更達三倍！每五

位國人，就有一位深受失眠所苦……這是百年前「日出而作、日入而息」的傳統社會無從想像！台灣的

精神醫療與精神復健資源，不論質或量，都已名列世界前茅，但這仍無法遏止各類精神疾病的攀升！

顯然，醫療與復健已是後端……我們必須往更上游的「增加保護因子」與「健康促進」兩個方向去努

力， 才有可能在這場心理健康的戰役中取得勝利。
      東西方傳統中，都頌揚「No pain, No gain!」、「吃得苦中苦、方為人上人」、 「先苦後甘」
的文化。殊不知，近幾年的心理學研究顯示，過度吃苦、忽略了鍛鍊調適能力，加上沒有足夠的家庭

或社會支持，只會造就更多不快樂的人！正因如此，高學歷、高所得、高社經地位的民眾中，憂鬱、

焦慮與失眠的比例居高不下！彷彿對人生更負責、付出更多，卻反而無法換來真正的幸福，這是多麼

令人沮喪的事情！ 



      將近一半的美國大學生，在過去的一年之中，曾經經歷顯著的憂鬱症狀。有鑑於問題的嚴
重性，美國賓州、哈佛、史丹佛等大學紛紛規劃「正向心理學」、「快樂心理學」等學科；一

開設就成為全校最受歡迎的課程，無數學子從中受益，找到幸福快樂的真諦以及實踐方法！ 

每天做的事是關鍵

      其實，真正的成功與快樂，常常來自於運動、靜心、利他等簡單的心理衛生習慣！ 快樂不
是一種狀態，而是一種寶貴的技能， 你有多快樂，決定的關鍵有三個部份：基因體質、情境因
素、每天做什麼；先天體質雖 佔50%但改變有限，情境因素只佔10%，每天做什麼事佔了
40%，所以關鍵在此。研究顯示，每天做五件事，三個月正向又快樂： 運動、靜心、回想今
天發生的好事、感恩、善行；只要用對方法，人人都可以是心靈的主人，都可以為身邊的人帶

來快樂！ 
      正向心理學是一門研究個人與群體如何更快樂、生命如何更豐盛的科學。正向的情緒會讓
人不斷擴展視野，鼓勵嶄新與多樣 的想法與行為。持續下去，就可以讓人得到更多的技能與資
源，也更容易克服壓力與困境，讓人生豐盛精彩。 
      相反的，負面情緒會讓人的視野與動機都限縮，聚焦在困境與壓力，引發更多負面情緒。
例如焦慮的人，只想到逃避壓力源； 曾經歷創傷的人，覺得自己的未來已經沒有任何希望等。 
      美國喬．卡巴金博士1979年在麻省大學醫學中心首創「正念減壓課程」，長年下來學術界
已累積上萬篇論文證明，正念可以改善憂鬱、焦慮、疼痛、高血壓等慢性疾病和上癮等問題。

更神奇的是，正念還有助於提升端粒酶的活性，可以延長染色體端粒，有助於延緩老化、延長

壽命。 

掌握正念活在當下

       一個最大的好消息：「正念」其實是源自於我們所熟知的「禪修」。儒、道、釋三家都講
究靜坐、內觀等內在功夫，中華文化原本就有深厚的禪學底蘊。而在台灣，正信的禪修資源十

分充足，大家想要學習與體驗都十分方便。 正念是一種「活在當下的藝術」，人們大多數的煩
惱，都來自於懊悔過去與擔心未來――明明辛苦了一個上午，可以好好享受美味的午餐，大多
數人卻是一邊吃著東西， 一邊思索甚至懊悔已經發生的事，或是計畫甚至擔心未來將要發生的
事，所以兩千五百年前孔子就說過：「人莫不食，鮮能知味」 人每天都會吃飯，但能夠真真切
切地享受眼前的食物卻很少。 

      事實上，放眼整個人生，你唯一可以掌握的，只有當下！拋下過去與未來，活在每 一個當
下，做生命的主人！ 決定你心情的，不是事情，而是你的信念，希臘哲學家說：「讓人們困擾
的不是事情本身，而是自己對於事情的觀點。」 心中若期待事情能盡如己意，如同有著預設的
劇本，不論劇本是好是壞，都會讓人無意間越來越活在過去與未來之中，成為「顛倒妄想」的

奴隸，無法真正自由。正念的核心價值，即在於拋棄劇本、超越劇本，可以讓人回歸平靜祥

和，真正活出自己！



       疫情期間，我們每個人的生活都深受影響，除了每天原本的就學、上班外，面對疫情升溫，我
們也得因應因疫情而須做好防疫措施，大家多少都比以往增加了許多壓力，除關注新聞與疫情數字

外，我們也來花些時間認識疫情期間的心理健康照顧，董事基金會的網站上提供下列衛教文宣及更

多心理照顧文章，都很值得上網瀏覽，有興趣的家長可掃描QR CODE，上網閱讀完整內容。      
 

一、疫情期間~心情的變化與壓力？    
二、腹式呼吸放鬆技巧

三、居家運動操建議 
四、防疫期間的生活小確幸

五、宅家防疫不焦慮 
六、漸進式肌肉放鬆技巧

七、看著孩子宅上網，怒火直上升？

八、5招如何應對疫情下的壓力
九、八個方法，讓你身處疫情下也平靜 
十、過度焦慮讓你失去判斷力？3步驟增加成功經驗！
十一、有人生目標可緩解孤獨感 (NEW!)

因篇幅有限以下僅提供三份衛教文宣

疫情期間~心情的變化與壓力？  

本文整理自董氏基金會網站
COVID-19疫情與心理健康專區

COVID-19疫情與心理健康專區
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5招如何應對疫情下的壓力

八個方法，讓你身處疫情下也平靜
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親職活動回顧
家長讀書會

親職教育講座

      上學期第41期的讀書會  我們一起讀《讓心理的
傷不倒帶》這本書，邱瓊慧諮商心理師帶領我們認
識「創傷知情」的議題。隨著大腦研究的進展，我
們開始理解所謂「創傷」，不只是發生過的可怕事
件，甚至會根本性地改變一個人的知覺、情緒、生
理及行為的表現。       

從《恰如其分的自尊》一書談自己與他人的互動

我的孩子談戀愛了~談如何陪伴青春期孩子感情大小事

       這學期親職講座，我們邀請台北吾心基
金會許淑瑛臨床心理師，來跟家長們分享如
何陪伴青春期孩子的感情議題。
       許心理師帶領家長們回顧自己過往如何
走過感情路，透過從自身經驗出發，覺察自
己也思考如何回應孩子。
       當我們能回顧自己青春期時情感狀態，
以及當時與自己的父母在情感這個議題上互
動，便能夠重新思考自身如何因應目前孩子
可能的情感議題。

      講座中許心理師也介紹了一些時下的青少年用語，及情感議題相
關的影集。《青春養成記》就是其中一部，推薦文我們也一併放在
本次期刊物。 許心理師最後再推薦幾本書籍供家長們參考：《兒
子，你鎖房門在幹嘛？》、《這世界很亂你得和女兒談談性》

       第42期的家長讀書會，邱心理師帶領我們一起讀《恰如其分的自尊》這本書。帶我
們認識「自尊」的多元面貌與對人的影響，深入淺出說明自尊過高和過低的好處與風險，
以及如何保護和調節自尊使其恰如其分。
      藉著認識「自尊」的面貌和影響，為我們打開看見自己和他人的一扇窗，想像活在一
個眾人都有穩定和良好自尊的世界，那是多麼美好的世界，值得我們一起學習和努力。       

      作者透過流暢且溫暖筆觸，讓我們得以一窺創傷的真相，並且瞭解面對受創的心靈， 
知道如何預防或提供協助。創傷經驗與反應其實是很普遍的現象，這兩年來疫情肆虐，幾 
乎可算是人類社會的集體創傷，帶著創傷知情的視角，我們能正視、承認及同理自己和他 
人的創傷，也才能真正幫助彼此復原。



影集介紹��《⻘春養成記》

                                                文/彭滋萍老師
      許淑瑛心理師在親職講座中跟家長們介紹
《青春養成記》這部皮克斯影集，在此也推薦

給各位家長，真的很值得一看。

       《青春養成記》是一部2022年上映的美
國3D電腦動畫喜劇片，由皮克斯動畫工作室
製作，並由華特迪士尼工作室電影發行。故事

以2002年的加拿大多倫多作為主要舞台，敘
述13歲少女李美玲偶然發現自己擁有變身成小
熊貓的能力後，在生活、人際關係、自我價值

觀產生的變化，主題涵蓋青春期的轉變、家

庭、友誼等。

       片中以紅熊貓來隱喻青春期的情緒變化及
各種困擾，透過詼諧逗趣方式描述青春期的情

緒起伏、同儕人際的重要性、與父母之間的情

感連結到自我成長。片中也點到親子關係之間

的父母對子女的支持、以及父母自身成長經驗

與自身原生家庭互動的方式，對自己養育下一

代子女的影響與關聯性。

       紅熊貓家族的儀式也暗喻成年禮的來到，
片中也穿插描述不同時代教養觀念，如何協助

下一代走過青春風暴，走過成年禮的喜悅與祝

福，劇中都有深刻隱喻呈現，推薦給大家！

影片資訊《青春養成記》

2022年2月21日在英國倫敦首映
2022年3月11日上線全球 
Disney+
導演：石之予

製片商：華特迪士尼影業、

              皮克斯動畫工作室

從青春養成記看青春期的變化與自我成長
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好書推薦

出版社：三采

出版日期：2022/02/25
作者： 郭葉珍

書名：做孩子需要的媽媽，就好：教授媽媽郭葉珍 
〔聽、愛、馭〕三步驟，化解衝突，讓孩子願意聽你說

更多介紹請見 
博客來網站 以下為作者序整理自博客來網站：

 
       要怎樣才能夠成為孩子需要的媽媽，讓孩子當自己的英雄呢？本書將如
此雙箭頭親子溝通分為三步驟：〈聽—正正地看著孩子〉、〈愛—在舒服的界

線下相愛〉與〈馭—不教而教〉。

     第一章〈聽—正正地看著孩子〉談到聽見孩子的聲音與同理的重要性。

     第二章〈愛—在舒服的界線下相愛〉中，談不越俎代庖，讓孩子處理屬於
自己的議題。然而當媽媽的要拿捏這個界線談何容易？在這裡，將會使用幾

個故事與您分享如何和孩子有個舒服的界線。

      《做孩子需要的媽媽，就好》是郭葉珍教授的第三 
本書，現為國立台北教育大學幼兒與家庭教育學系副 
教授，擅長用正念觀點分享自身生活、親子互動，在 
FB上常常分享自己面對生活的想法與觀念，總能以細 
膩且溫柔的方式帶領讀者反思生活與教養的困頓。

    這本書教授媽媽提醒我們：『我們不需要當孩子的 
英雄，幫他解決問題。我們只需要與孩子同在，讓他 
能夠當自己的英雄。』

      第三章談到〈馭—不教而教〉。不教？孩子怎麼會呢？可是教了，孩子可
能不僅不感謝，還嫌囉唆，更糟的是，回家嘴巴閉緊緊不跟媽媽談心，讓媽

媽好傷心。身教是「不教而教」的一個技巧，在本章，還提到其他訓練孩子

成為自己的總經理的方法。

       期待在閱讀完這本書，妳能得心應手地成為孩子需要的媽媽。

https://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=suntriumph
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E9%83%AD%E8%91%89%E7%8F%8D/adv_author/1/


好書推薦

出版社：悅知文化

出版日期：2021/10/25
作者： 李家雯（海蒂）

書名：你在煩惱什麼呢？：大學諮商 
心理師給你的陪伴之書，關於成長的 
疼痛與焦慮

更多介紹請見 
博客來網站

       擁有多年校園諮商經驗的海蒂老師，以輕鬆柔和的筆調、傾聽與陪
伴的態度，與你聊聊一夜長大的焦慮、人際的困擾、原生家庭的綑綁、

自我的迷失。你的煩惱，絕對不是少年維特的無病呻吟，而是奮力求生

最好的證明。

 
 「當你能體悟此刻的狀態只是暫時，就能開始多相信自己一點。

 你的生命是屬於你的主場，而你擁有獨一無二的光芒！」
 ──李家雯諮商心理師

 
       本書聚焦於#課業、#人際、#家庭、#自我、#未來五大課題，帶
你了解焦慮的成因以及心理運作機制，並提供豐富的實用練習圖表，讓

你彷彿置身諮商室，和心理師一起拆解、修復自我。最後，帶領你看到

自身的無限可能，找到人生的方向，成為最真實的自己。

「青春該是無限美好，為何我ＴＭＤ看不到？」

第一本寫給臺灣大學生的心理照顧指南

★特別收錄：心理師獨家設計21道抗焦慮練習★

https://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=delightpress
https://search.books.com.tw/search/query/key/%E6%9D%8E%E5%AE%B6%E9%9B%AF%EF%BC%88%E6%B5%B7%E8%92%82%EF%BC%89/adv_author/1/

