主題:健康心理

壹、前言
  ◎蘋果電腦執行長賈柏斯(Steve Jobs)的健康心理
  ◎無四肢小巨人力克胡哲(Nick Vujicic)的健康心理
  ◎我的健康心理
【請回答是或否】
1、我很容易去討好別人 
 2、在我內心深處，我覺得自己有問題，跟別人不一樣 
 3、當我為自己爭取權益時，會感到不安，寧可委曲自己
 4、我做事嚴謹，凡事要求完美 
 5、我實在不知道自己要的是什麼 
 6、我曾有或正有飲食失常的問題 
 7、我常不知道自己情緒上真正的感覺 
 8、我願意做任何事情來讓別人不要生氣或避免衝突產生 
 9、我幾乎從不表達自己負面的情緒 
10、我有睡眠失常的問題 
11、我覺得人是靠不住的，包括我自己在內 
12、我很怕單獨一個人，願意做任何事來避免獨處的情況 
13、我發現自己會做自認為別人期待我去做的事 
14、要我關心別人，比關心自己還來得容易些 
15、我很好強，而且討厭輸的感覺 

如果你有 3 題以上答案為〝是〞，表示你忽略了自己的「內在小孩」很久囉！建議你勇敢面對問題來源，你可以藉由自我認識、成長等相關書籍、課程或參與團體著手，逐漸讓你的內、外在自我更能均衡一下。 
如果你有 5 題以上答案為〝是〞，表示你的「內在小孩」受傷程度不輕！
建議你要花時間學習照顧自己的「內在小孩」，有機會的話，可以找專業人員協助，相信對療癒受傷的內在小孩會大有助益。 

◎健康量表
[image: 加大-疼惜生命錦囊妙計貼紙1005]

貳、健康心理

心理衛生版
一、心理健康(mental health)的意義
2007 WHO定義： 心理健康不僅僅是沒有心理疾病而已，它是人們能了解自己的潛力所在、能調適生活中正常的壓力、具有工作生產力，並能對自己所在的社區有所貢獻的一種安適狀態 
二、心理健康的內涵
  (一)消極性心理健康 
· 偏重精神醫學病理狀況分析 
· 心理健康乃指沒有反社會行為、精神病、人格異常、身心症病理狀況。 
· 對心理疾病該有的正確認識 
1. 心理的疾病並非一種個人的失敗 
2. 心理疾病受多元因素影響：生物、心理、社會因素
3. 每一個人都有可能受心理疾病影響
4. 社會不應該歧視有心理健康問題者 
  (二)積極性心理健康
· 偏重整體性的健康與安適狀況
· 心理健康乃指生理身體、心理情緒、社交人際、行為習慣、心理社會、心靈精神上的全然健康  
· 對心理健康該有的認識 
1. 心理的安適(well-being)
2. 具有自我效能(perceived self-efficacy)
3. 自主(autonomy)
4. 能力(competence)
5. 自我實現(self-actualization)
6. 心智功能 (mental functioning)良好
7. 心理健康的人有能力享受生活、具有挫折復原力、能在個人與社會生活間維持平衡、具有彈性、有自我實現能力 
三、生理健康與心理健康相互影響
個人心理狀態透過以下兩條路徑影響生理健康，其一是生理系統徑路：神經內分泌與免疫功能；其二則是健康行為徑路：健康行為。
· 一個人的心理狀態，影響到他對事件的態度與行動
· 健康的心理是健康的態度與行為的基礎
· 因此，健康心理所教授的內涵,與所有其他的健康主題(例如:藥物濫用、性健康、菸害防制、運動、飲食…)均有關聯 
· 健康教育應鼓勵個人發展健康的認同(identity)與特質(character) ，並具備建立健康人際與社會關係的技能(skill)
四、健康心理教學核心概念
健康心理所教授的內容是學生成長過程中,自我認同(self identity)的建立，以及與社會互動(social interaction)時所需的知識與技能
· 健康素養面
1. 聚焦於知識的獲取
2. 學生能夠獲取、理解，以及評價健康相關的訊息，學習何謂健康，也學習對訊息的正確性作出評價
· 健康自我管理面
1. 聚焦在整合個人的健康知識與技能，使個人能執行與健康相關的決定、行動，與行為
2. 學生能自我評估健康的風險，考慮行為的後果，並能做健康的決定 
3. 學生能對自己的健康負起責任
· 健康促進面
1. 聚焦在具備健康促進的知識與技能,建立促進健康的環境
2. 學生能透過良好的溝通技能，與家人、學校成員以及社區居民共同決定與合作以建立促進健康的環境
3. 學生具備回應健康議題的能力
五、健康心理教學主題
· 心理衛生(mental health)
與個人的內在知覺以及社會知覺有關表現在個人的人格特質、自尊、情緒管理、壓力調適、社會覺知(social awareness) 、問題解決與做決定的能力，以及對生活的目標感與意義感上。
· 家庭生活(family life)
家庭是社會的一個重要單位，家庭有諸多的責任學生學習：家庭的類型、家庭功能、家庭成員的角色與責任、維繫家庭關係的技能、家庭支持的資源。
【教學的重點】
1. 了解家庭的類型：家庭的多元性(雙親、單親、繼親…)
2. 了解家庭功能：雖然家庭有許多差異，但家庭對個人與社會發展的重要性有許多一致處
3. 體認家庭成員的角色，培養對家庭的責任 
4. 學習維繫家庭關係的技能：情感的表達、衝突的處理、花時間相處 
5. 家庭支持：家庭失功能時的求助與資源

· 人際關係(interpersonal relationship)
人活在關係中，屬於團體與社區的一份子，人際關係是人類生活的一個重要面向，學生認識團體與社區由不同的人或族群組成，彼此有異有同，並學習相互欣賞與尊重。學生學習各種人際關係對人的影響、健康人際關係的影響因素，以及提升人際關係的技能
【教學的重點】
1. 重要的人際關係諸如： 
2. 同儕關係：認識友誼、同儕關係功能、認識同儕壓力
3. 合作夥伴關係：學習與人合作、遵守團體規範
4. 戀愛關係：認識異性與兩性交往 
5. 影響人際關係的個人因素以及互動因素： 
6. 成見、刻板印象、個人野心、英雄主義
7. 重要的技能包涵： 
8. 溝通技能、相互尊重(尊重差異、尊重選擇)、承諾與責任

《義守大學健康管理學系  廖梨伶教授》


心理輔導版
一、防衛機轉的意義及性質
指個人在應付挫折時，為防止或減低焦慮而使用的一種習慣性的適應方式。防衛機轉大都在潛意識中進行，個體用以保護自己。偶爾為之對生、心理健康的維護具有正向功能；若使用過多容易使個人脫離現實，將成為一種疾病。
二、防衛機轉類型
◎逃避型防衛機轉 
此類型防衛機轉是藉著逃避或消極性方法以減輕個體面對挫折或衝突時的感受，如下列幾種：
(一)壓抑：指個人有意識的將一些想法或慾望排除在腦海之外。若有必要個人仍可將其敘述出來，屬於較短暫的防衛歷程，當重複面臨相同刺激時，仍可能會引起相同的反應。
(二)否認：藉著扭曲個體在創傷情境下的想法、情感，以及感覺來逃避心理上的痛苦，或將不愉快的事件加以否定，當作它根本沒有發生，以便獲取心理上暫時的安穩。
(三)退化：指個人在面對挫折時，放棄已習得的成人技巧，卻運用一些幼稚不合宜的反應模式應付事情或滿足慾望。
(四)潛抑：指個體將一些自我所不能接受或具有威脅性、痛苦經驗及衝動，在
    不知不覺的從個體的意識中排除，抑制到潛意識裡。這是一種動機性遺忘。
◎自騙性防衛機轉
此類防衛機轉含有自欺欺人的成份，也是一種消極性的行為反應。
(一)反向：當個體的慾望或動機，不為自己的意識或社會所接受時，乃將其壓    抑至潛意識，並以相反的行為表現在外顯行為上稱之。
(二)合理化：當個體的動機未能實現或行為不能符合社會規範時，儘可能地蒐集合乎自己內心需要的理由並為自己的行為作一個合理的解釋，以降低焦慮的痛苦及維護自尊免受傷害。
一般合理化可分成三種方式：
1、酸葡萄：當自己所追求的東西因自己能力不足而無法取得時，就加以貶抑或打擊稱之。
2、甜檸檬：指個人企圖說服自己和別人，自己擁有或所為是最佳的選擇。
3、投射(推諉)：當個人具有不為社會所接受或認可的品格時，個人會有否認自己具有該項特質並以之加諸他人的潛意識傾向稱之。
(三)儀式與抵消：以某些象徵性的行為(儀式)，來取消或彌補已發生的不愉快或不被社會許可的事情，以免除心理賞的不舒服。
(四)隔離：乃是將部份的事實從意識境界中加以隔離，不讓自己意識到，以免引起精神上的不愉快。
(五)理想化：在理想化過程中當事人往往對某些人或某些事物作過高的評估。這種過高估的態度，很容易將事實真象扭曲和美化。
(六)分裂：個人在生活行為表現，常出現矛盾與不協調的情況，且有時在同一時期在不同環境或生活範疇，會有相反的行為表現。
◎攻擊性防衛機轉
當人心理產生不愉快時，但又不能向對象直接發洩時，便會利用轉移作用，向其它的對象以直接或間接的供擊方式發洩，或將自己的不是轉假到別人身上並評斷他人的對錯。
(一)轉移：指原先對某些對象之情感、慾望或態度因某種原因無法向其對象直接表現，而將它轉移到較安全、較被接受的對象身上，以降低自己心理上的焦慮。
(二)投射：指將自己的性格、態度、動機、或慾望，將其投射到別人身上，而斷言這個人就是這樣的現象。
◎代替性的防衛機轉
代替性防衛機轉是用另一樣事物去代替自己的缺陷，以降低缺陷所帶來的痛苦。
(一)幻想：當人無法處理現實生活中的困難，或是無法忍受一些情緒的困擾時，將自己暫時抽離現實，透過在幻想的世界中得以享受內心的平境，並獲得到在現實生活中無法得到的滿足。
(二)補償：指個人受挫折或因某些缺陷而遭失敗時，改變方向從事其它能獲得成功的活動，或強調、發展其它良好特質，以彌補因失敗而喪失的自尊與自信。
◎建設性防衛機轉
(一)認同：指個人向比自己成功或地位高的人模仿學習，藉以在心理上可分享他人的成功，而滿足內心某些慾望。
(二)昇華：指個人將內心不為社會接受的動機或慾念，轉化為積極上進的動力，促使個人轉移心力投注於另一正向的目標，努力發揮才幹，獲得成就滿足的過程。
健康與體育版

一、身心動作教育與健康促進 

    身心學乃強調內在經驗的體會和反省，以探索人體覺察、生物功能和外在環境這三者間互動關係的一門藝術和學問。透過有系統的方法與理論，經由身體感覺、反應與動作的操作，來調整身體及影響心理層面，使人類能夠更清楚的認識自我，發揮潛能。
    身心教育是一個強調開發身心覺察與體察身體智慧的教育過程。著重在姿勢、動作、情緒、想法和自我概念的相互關係，並考慮人的自主性和個別差異，以實際操作的方法，幫助人們重新體知身體的使用方式，以便能夠動的更輕鬆、有效率、更精確、更優雅；活的更舒服、更安全、更有創意，並能終其一身享受生命當下的每一刻。
    身心動作教育(Somatic Movement Education)是在身心學(Somatics)的哲思
和身心教育(Somatic Education)的理念下，所發展出來新的體育課程模式。它
提出了「重視個人內在經驗體會和反省」的主張，藉由「身體動作」進入自我
的內在世界，來重新教育身體與學習對身體的尊重和傾聽，並試圖在學校教育
「健康與體育」領域的架構中，實踐全人教育的理念。對照九年一貫的革新課
程所提出來的觀點和目標來看，都是以「覺察」、「反省」、「選擇」與「改
變」的精神，來重新思考及建構教育的方向、內容與策略；而進一步檢視「健
康與體育」領域中所提出的理念與主題軸，確實是可以藉由選擇與整合身心技
巧的內容，研發適合於不同階段的教材，透過更多元的身體教育方式來達成其
所提出的能力指標。尤其，為了因應快速變遷的社會與壓力劇增的生活，除了
教育部正極力推展的身體基本體適能應加強外，對於自我身心的覺察、體會、
調適和控制能力更是益顯重要，而體育課程正是可以實施再訪身心的好場域。
身體教育的課程應該能夠透過活動內容的安排，讓學生能夠學習傾聽身體的聲
音，並和內在的自我做深度的溝通，以便在進行身體鍛鍊的同時，隨時留意身
體所發出來的訊息，並用心體會及享受當下的每一過程，這也是身心動作教育
最主要的理想與目標。
二、身心動作教育的目標
	　
	 身心動作教育的目標 
	     內  容
	    健康促進

	人與自己
	 身體的覺察
 body awareness
	放鬆與壓力的處理
提昇姿勢與動作的效率            
	憂鬱症等心理疾病
神經肌肉骨骼慢性疾病 

	人與自己
	 情緒的覺察
 emotional awareness
	透過身體，瞭解自我的情緒變化 
	掌控情緒，瞭解自我

	人與他人
	 社會化的覺察  
social awareness
	透過身體，瞭解人際互動的關係
	改善人際關係

	人與環境
	 環境的覺察 
environmental  awareness
	透過身體，瞭解大自然與環境的變化
	與外在環境的和協互動 


三、身心動作教育模式
	基本概念
	身心合一，以身體為原點，強調身體智慧的體認，並重視自我探索的過程。

	課程目標
	透過身體的探索，開發覺察能力 (包括與自我、與他人、與環境) 及提昇身體使用的效率，並瞭解自我，以因應外在多變的環境。
促進身心平衡之健康。

	課程觀念
	身體本身即是動作體，強調內在經驗的反省，及自然本能動作的探索，從動作中瞭解到當下自我的身心狀態，並享受動作中所得到的滿足與自信。

	教師角色
	有正確的身體觀點和態度。
對動作的結構與功能擁有充分的認知與體會。
是為一個協助者、引導者。

	課程設計
	課程內容主要規劃出六個方向：以呼吸練習為基礎，進而認識與體會身體結構、學習與體會身體中心與各部位之關係、探索本能性的自由動作、提昇身心適能、以及改善人際關係與適應環境等，來進行課程內容的設計。

	評量方式
	以檔案評量為主(包含學生的學習日誌、身心檢核表、學習單….等)。


四、身心動作教育教材內容
1. 創造性動作教育
2. 身體構圖
3. 身心遊戲
4. 本能性自然動作探索
5. 身心適能
6. 探索教育

◎健康教育與相關活動：健康知識的獲得、健康行為與習慣的養成
◎體育教學及相關活動：強健的體魄、良好的體適能養成參與運動的習慣
◎全人健康(Holistic Wellness)則是維持身心安適的狀態，身體Body與心理Mind相互影響且密切配合。甚至稱之為身體心靈或身體智慧 Soma = the living body with wisdom(body wisdom, thinking body or body knowing ) 。
◎身心適能(Somatic Fitness)的概念更優於身體適能( Physical Fitness)所以，身心動作教育課程提供學生一個機會：瞭解身體智慧、開發覺察能力、提供選擇及勇於改變，以達到全人身心平衡與安適健康的狀態。

    《台東大學身心整合與運動休閒產業學系 劉美珠教授》


參、結語
祝福大家身心健康!!
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