[image: image21.jpg]





壹、課程目標

一、利用各種量表客觀評估家長的精神心理狀態。

二、幫助家長認識自我的心理狀態。

三、能「知」自我的心理的狀態，才能「行」，探取具體做法，改進自我的控制情緒行為。

貳、寫給授課者的話

自我的精神心理狀態常常不容易自己察覺，尤其對虐待疏忽兒童的家長而言。這些家長因為心理壓力的增加而導致心理狀態的改變，因為不自知而無法適時予以自我紓解或尋求外界幫助，進而失控轉向子女渲泄，形成不可彌補的後果。您的講解的目的在於藉一些簡單的量表的協助，使家長認識並了解自己的情緒狀態及變化，進而可以自我减壓或尋求外界幫助以達到紓解的目的。

參、建議課程進行方式

一、以團體互動方式進行，讓家長們有足夠的時間發問並了解量表問題的意義。

二、您可引導家長們有足夠的互動機會，相互分享日常生活中的壓力經驗。

三、提醒正值中年階段的父母要檢查自己的精神狀況就像檢查車子的狀況。

肆、時間安排（共60分鐘）

一、講解……………………………………………10分鐘

二、量表填寫與結果分析…………………………15分鐘

三、心理狀態變化與生活事件的聯想……………20分鐘

四、問題解答………………………………………15分鐘

伍、課程內容

一、講解
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我們生活的環境中，每天發生著各種不同的事件與變化，都有可能影响我們個人內在的改變，若超過我們內在能夠調適的程度，便會產生情緒、身體生理與行為認知的變化，這就是壓力所引發的心理反應。
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壓力的原因有很多；如：生活及工作中的不確定感、不可預知的事情、與親友的離別、生活的失控、未達目標的挫折經驗、被貶抑的感受、過高的自我要求、外在內在變化太快的環境、需要學習的新知識太多等等，都會引發我們心理狀態的改變，我們未必能自知自覺。
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每個人的身心狀態不同，所認為的壓力事件也不一樣，有些人們覺得是壓力的事件，在其他人卻不一定覺得如此，所以了解自我心理狀態的狀態就能使我們察覺到生活事件是否已形成我們的心理壓力。
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當生活壓力使我們的心理狀態改變時，我們可以透過「簡式症狀量表」（請見附錄一）了解自己的情緒、身體生理與行為認知的變化。當自己的分數在20分以上或在上升時、表示我們必須要注意，找出壓力的來源，並加以紓解，才能恢復心理狀態的平衡。
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心理狀態的改變、最常見的是憂鬱的現象，我們可以藉著「臺灣人憂鬱症量表」（請見附錄二）了解自己的鬱卒的程度。
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心理狀態最直接影響到的是工作，所以可透過「評估你的工作焦慮」這量表來認識自己的情況（請見「附錄三」）

二、量表填寫與結果分析
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「簡式症狀量表」、總分20~35、表示輕度心理症狀，我們要多注意生活的調適；總分35~45分、表示中度症狀，我們要與專業人員談談，尋求改變的方法；總分大於45分、表示重度症狀，必須找精神科專科醫師的恊助。
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「臺灣人憂鬱症量表」、是用來了解自己的鬱卒的程度。總分小於18分、表示輕度憂鬱，要多做壓力紓解的活動；總分在18~36分之間、表示中度憂鬱，要與社工師或臨床心理專業人員談談，尋求適當的諮商；總分大於36分、表示重度憂鬱，必須找精神科專科醫師幫助及藥物治療。

三、心理狀態變化與生活事件的聯想
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請授課者可以運用團體互動的技巧，引導家長們了解自我的心理狀態變化後，試著把這些變化與他們的可能有關的日常生活事件聯想在一起，使他們更深入了解其壓力的原因。
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您必須提醒家長們在察覺到自我的心理狀態初期變化後，即應及早處理或尋求專業幫忙，以免問題累積到無法收拾的地步。
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您可以在團體中，讓家長們分享心理狀態變化及化解的經驗，並相互支持，尋找出早期預警的症候，與自我處理的方法。

四、精神狀態基本知識問與答
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問：什麼是情緒（emotion）?

答：是由外在刺激或內在身體狀況所引起的心理變化狀態，心理變化主要包括喜、怒、哀、懼、愛、惡、慾這七種。由於「身心是一體」的，所以，身體也會跟著有變化，引起自主神經系統交感區的作用。也因為身心的變化，影響到工作、家庭和人際關係。
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問：情緒最主要的分類方法如何？

答：主要依趨（正面的）和避（負面的）來分，「趨」類是愉快的，如快樂、愛、狂喜，是人們想朝向、希望遇到的。「避」類是不愉快的，如悲傷、憤怒、恐懼，是人們想逃離、不希望遇到的。
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問：何謂情緒狀態？

答：指ㄧ個人在情緒歷程中所產生的身體變化及其自決的意識狀態。
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問：情緒的發展與家庭有關嗎？

答：絕對有關，一個人如果在幼年得不到親情照顧，會產生「情緒匱乏」，容易抑鬱、冷漠。「EQ」的作者高曼教授指明：「每個人都有憤怒、恐懼、焦慮這些情緒，但如何處理是在後天，從反覆的經驗中學到的。七歲時就可斷定一個人將來會不會學壞。」當然，高曼教授的「七歲決定論」，引起許多人的批評跟質疑。
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問：情緒表現的意思為何？

答：指一個人在情緒狀態中，有關生理、心理及外顯行為上表現的一切變化和活動。
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問：什麼是好的情緒表現？

答：好的情緒表現包括：

1.情緒穩定：即使在外界刺激很大的情況下，個人也不會表現出過份激動的反應。

2.情緒適應：是情緒變化時的自我控制能力，是運用理性、不過度反應的。

3.情緒成熟：在言行舉止表達時，能符合社會規範。

4.情緒適當：是有自信又自然的反應。
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問：什麼是不好的情緒表現？

答：不好的情緒表現就是傷心、傷身的，也可能傷人，最主要有：

1.情緒阻撓：由於情緒不穩造成思考與記憶受阻。

2.情緒失常：情緒表達方式和程度與現實環境不符合，也許是過分激動，也許是過分冷淡。

3.情緒崩潰：情緒表達過於激動，已經達到完全不能自我控制的程度。

4.情緒風暴：失去控制，表現出極端強烈的情緒。

5.情緒麻木：通常人們都會隨情緒狀況適度表達喜怒哀樂各種情緒，若失去此種能力，即為情緒麻木。
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問：情緒智商包含哪些要項？

答：情緒智商其實就是培養好的情緒表現，避免不好的情緒表現。依高曼教授的看法，包含了五種能力，而這五種能力都是可以學習的：

1.暸解自己的情緒：不斷覺察自己的情緒穩定，擺脫強烈情緒變化的干擾，能控制衝動與憤怒。

2.控制自己的情緒：使自己的情緒穩定，擺脫強烈情緒變化的干擾，能控制衝動與憤怒。

3.整理自己的情緒：激勵自己，朝著依訂的目標努力，不悲觀。

4.瞭解別人的情緒：體諒別人也是有情緒的，並認識對方的情緒反應模式。

5.維持和諧的關係：透過良好的人際互動維持圓潤的人際關係。
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問：情緒刺激與工作表現之間的關係如何？

答：大致呈現依種拋物線如圖；由該圖可以瞭解，溫和而適當的情緒刺激可以使工作表現變好，但太強烈的情緒刺激反而會產生不好的影響，詳細說明如下：

1.表示沒有外界刺激，ㄧ個人也許懶洋洋的，什麼都無所謂，表現當然不理想。

2.表示警覺性增加，表現變好，此時的刺激可視為「良性壓力」。

3.表示刺激剛好，呈現出最適當的水準。

4.表示刺激過多，情緒不穩，變化不定，無法正常表現。

5.表示刺激太過，個人完全無法承擔，因而情緒崩潰、行為解體。

由這個圖可知，有情緒刺激不ㄧ定都是不好的，可能幫助一個人有較好的表現，使人提高興趣和注意力，整個中樞神經系統也會很活躍。但是情緒過度亢奮，會產生破壞性，產生傷害，對工作反而不利。
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陸、家庭作業

一、每週定期填寫「簡式症狀量表」，連續四週，若總分在20分以上或每週有上升的現象，想想這段時間中有那些生活事件可能與此關聯。

二、增加自我壓力紓解的活動，看看量表的總分是否會下降，如果沒有下降，便要與專業人員談談。
柒、相關注意事項

一、您必須事前深入了解各量表之臨床意義及評估方式，您試試自己填寫一次是必須的。

二、準備足夠的量表、鉛筆及橡皮擦，以備家長們使用。

【附錄一】

簡式症狀表

下面列舉的問題是一般人有時候會有的問題，請您仔細地閱讀每一個問題，同時回想在最近一週（包括今天），這些問題使您感到困擾或苦惱的程度，然後在您認為最能代表您感覺的□內打V。每一題有五個答案，分別是0到4，其代表意如下：


0：完全沒有

1：輕微

2：中度

3：厲害

4：非常厲害













0
1
2
3
4

1. 神經過敏（緊張）或內心不安………………………
□
□
□
□
□

2. 不愉快的念頭或字句反覆出現，無法從心中排除…
□
□
□
□
□

3. 擔心不夠整齊或不夠小心……………………………
□
□
□
□
□

4. 覺得容易苦惱或動怒…………………………………
□
□
□
□
□

5. 心臟或胸部疼痛………………………………………
□
□
□
□
□

6. 在空曠的地方或街上，有害怕的感覺………………
□
□
□
□
□

7. 有自殺的想法…………………………………………
□
□
□
□
□

8. 覺得大多數的人都不可信賴…………………………
□
□
□
□
□

9. 胃口不好（食慾不振）………………………………
□
□
□
□
□

10. 容易發脾氣而無法控制………………………………
□
□
□
□
□

11. 單獨離開家時覺得害怕………………………………
□
□
□
□
□

12. 為了一些小事情而責備自己…………………………
□
□
□
□
□

13. 事情進行的過程中，有受阻礙的感覺………………
□
□
□
□
□

14. 覺得寂寞………………………………………………
□
□
□
□
□

15. 覺得憂鬱（鬱卒）、心情低落 ………………………
□
□
□
□
□

16. 對一般的事物失去興趣………………………………
□
□
□
□
□

17. 感到害怕………………………………………………
□
□
□
□
□

18. 覺得別人不瞭解或不同情自己………………………
□
□
□
□
□

19. 覺得比不上別人………………………………………
□
□
□
□
□

20. 肌肉酸痛（如頭、頸、腰、背等部位）……………
□
□
□
□
□

【附錄二】

臺灣人憂鬱症量表

請根據您最近一週以來，身體與情緒真正的感覺，勾選最適合的一項。


0：沒有或極少（＜1天/週）
1：有時候（1~2天/週）


2：時常（3~4天/週）


3：常常或總是（5~7天/週）














0
1
2
3

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 (心肝頭或胸坎綁綁) ……………
□
□
□
□

7. 我覺得不輕鬆、不舒服 ( 不爽快 ) …………………
□
□
□
□

8. 我覺得身體疲勞虛弱、無力
(身體很虛、沒力氣、元氣及體力) …………………
□
□
□
□

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. 我覺得比以前較沒信心 ………………………………
□
□
□
□

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 ……………………………………
□
□
□
□
(如頭痛、頭暈、心悸或肚子不舒服……等)
18. 我覺得自己很沒用 ……………………………………
□
□
□
□
【附錄三】
評估你的工作焦慮

在過去的三個月裡面，下列症狀出現的頻率如何？

0=從未出現

1=偶爾出現

2=出現數次

3=經常出現

4=幾乎是不斷的出現

_________1.即使睡眠充足，仍覺得疲勞

_________2.即使是小小的不便，也有會非常情緒化的反應，會不滿或不耐煩

_________3.對於必須經常付出時間或精力的事想要退卻

_________4.做決定的能力降低

_________5.我感覺身體上、情緒上和精神上都很怠惰 

_________6.對疾病的抵抗力減低

_________7.健忘

_________8.很難集中精神

_________9.對於別人的困難或需要，我表現得很冷漠無情

_________10.我的食量驟增或驟減

_________11.很容易對事情感到索然無味

_________12.我覺得不滿足，感覺什麼事錯了，或有失落感

_________13.我陷在一種沒有選擇於地的情況中

_________14.環境令我感覺不愉快

_________15.我不知道怎麼做是對的，怎麼做又是錯的

_________16.我與老闆、同事、朋友或家人之間顯得溝通困難

_________17.對自己的生活缺乏熱情

_________18.與我有關的決定，我卻沒有能力去影響它

_________19.其他人與我的意見都相左

_________20.我做好的時候沒有人注意也沒有人讚賞

解答：

如果你的得分在0～25分之間，你對生活引起的焦慮可能處理得很好；如果你的得分在26～40分之間，生活引起焦慮正在開始損害著你，你最好採取防範的措施；如果你的得分在41～55分之間，你有必要做些準備，避免陷入心力交瘁的境地；如果你的得分在56～80分之間，你已經心力交瘁了，你必須進行全盤的對付生活引起的焦慮的計畫了。
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C-2了解自己的精神狀態


檢查我這部中古車的狀況





撰寫者：陳展航
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