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編編者者序序

根據世界衛生組織估計，自殺將位居每個國家十大死因之一，而自
殺對於家屬及社會的衝擊更是難以估算的，平均一個自殺案件會影響
至少六個人，若自殺發生於學校或者工作場合，更會對數百人造成影
響。因此，自殺防治成為當代世界性之公共衛生重大議題。我國自
2005 年底成立全國自殺防治中心，推動國家自殺防治策略以來，至
2022 年為止，自殺死亡已連續 12 年退出國人十大死因，2022 年標
準化死亡率較 2021 年增加 0.8 人(人/每十萬人)，國內外學界均建議
以三年移動平均數，以便觀察長期之變化趨勢，三年移動平均於
2020-2022 年呈現微幅下降趨勢，但下降幅度趨緩，需謹慎因應。

所謂「自殺防治，人人有責」，在自殺防治艱鉅的工作中，除了達
到全民參與、彼此關懷、珍愛生命、希望無限的理想境界，各種專
業社群成員的積極參與也是十分重要，在醫療體系的努力投入與整
合外，社區「守門人」也同時扮演關鍵的角色與職責；「守門人」
(Gatekeeper)指的是經常接觸高風險群的人，在社區或工作單位扮
演既定的角色與職責，對於高風險群也有第一手接觸的了解，對所
在環境是否能順利推動防治工作，有關鍵性的影響
（Knox,SuicidePreventionintheUSAF,2004）。透過教育訓練的方
式，可增加基層醫療人員及社區「守門人」辨識、轉介自殺高危險
族群的能力，對於自殺防治工作將有很大的幫助。
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有鑑於此，本中心特別邀請各領域的專家，撰寫不同族群的心理衛
生與自殺防治手冊，包括：青少年心理衛生與自殺防治、老人心理衛
生與自殺防治、精神疾病與自殺防治、物質濫用與自殺防治、女性心
理衛生與自殺防治、職場心理衛生指引等主題，希望藉由介紹不同族
群的自殺高危險族群特徵、照護注意事項、求助資源等，能讓社區守
門人或一般民眾對於自殺防治有更深一層的認識。

我們熱切期待這一系列針對不同社區守門人所製作之宣導手冊，能
夠更進一步凝聚共識，釐清觀念，並促進各專業領域人士彼此之溝通，
未來如遇有自殺意圖之個案，在其自殺前多有透露求救訊息時，能加
以注意，即時通報、防範並適時阻止，必能相當比率地降低自殺率，
達成防治自殺之神聖使命。

全國自殺防治中心計畫主持人

李明濱謹誌

中華民國 112 年 12 月
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前前言言 

在工作職場上，你累了嗎? 

整日沒日沒夜的工作著， 

在不知不覺中， 

逐漸地迷失了自我， 

這麼累是為了自己，還是…情緒低落到一個極點， 

沮喪、暴躁、緊張… 

或許該為自己的壓力找一個出口，喘息一下~ 

 

作個小測驗，工作壓力知多少? 

針對下列問題，請以五點量表來評估你的工作。 

其中 1 代表困擾極少，5 代表困擾極多。 

如果問題不適於你的工作性質，請給 0。 
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 1 2 3 4 5 

期限是我每日工作的一部
份。 

□ □ □ □ □ 

我通常需利用工作後的時
間去完成我白天沒時間做
的工作(如果是，請給
5)。 

□ □ □ □ □ 

我發覺和某些同事一起工
作有困擾。 

□ □ □ □ □ 

我一直允許自己接受新的
工作責任而不讓其他人一
起分擔。 

□ □ □ □ □ 

我的工作不太有變化和挑
戰性。 

□ □ □ □ □ 

我常常被工作的要求壓得
喘不過氣。 

□ □ □ □ □ 

當我在壓力下時，會很想
發脾氣。 

□ □ □ □ □ 

我因為太多打擾中斷，無
法完成分配的工作。 

□ □ □ □ □ 

我很在意自己是否同時達
到完美的員工、完美的配
偶和完美的父母之目標。 

□ □ □ □ □ 

我在家工作，我不能出去
或在晚上離開工作 

(如果是，請給5) 

□ □ □ □ □ 
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評分： 

加總你的分數 

如果你的分數低於 12，那麼你可能對自己的工作壓力處理得很得
體。 

如果你的分數介於12到30，你可能經歷到一些身體或心理的煩惱。 

如果你的分數超過 30，工作壓力的危險信號已亮起了紅燈。減輕壓
力刻不容緩。 

(引自遠離壓力 帕德絲主編 包黛瑩等譯)  
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認認識識工工作作壓壓力力 

什麼是「壓力」? 

個體對於其來自內外需求或特定事件的刺激，所引起身心不舒服或
緊張的反應狀態，稱為壓力；此種反應與其人格特質、認知歷程與個
人經驗有密切關聯。具有下列的特性： 

1.主觀性：同樣的事件有人覺得有壓力，有人卻不覺得怎麼樣。 

2.評價性：同樣的壓力有人認為對自己有幫助，然而有人卻認為對
自己有副作用。 

3.活動性：壓力會因為對每個人造成的嚴重性不同，而產生了程度
不同的壓力。 

什麼是「工作壓力」? 

當工作的要求與工作者本身的能力、資源或需求不能契合時，個人
所對應產生的不良情緒及生理反應。 
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壓力訊號響起 

1.情緒層面的壓力反應與症狀： 

焦慮、緊張、易怒、挫折感、情緒容易激動、人際溝通出現障礙、
退縮、憂鬱、情緒壓抑、冷漠、與人隔離與疏遠、對於工作產生厭煩、
不滿意、疲勞、精神無法集中、失去自發性及創造力。 

2.生理反應及症狀： 

口乾舌燥、心跳加速、異常出汗、肌肉緊繃僵硬、胃口差無食慾、
便秘、頭痛、失眠、血壓升高、全身酸痛、疲勞、精神不濟、消化系 

統不良、血管心臟病變、新陳代謝失調、腎上腺素與正腎上腺素分泌
增加等。 

3.行為症狀： 

抱怨、爭執、挑剔、責備、哭泣、暴力、踱方步、抽菸、酒精與藥
物濫用、生活作息混亂、坐立不安、逃避工作、工作績效與生產力降
低、食慾減退、體重減輕，或飲食過量、導致肥胖、出現危險行為或
攻擊性行為、人際關係不良、企圖自殺等。 

工作壓力來源 

1.工作上外來壓力常見現象： 

主管給你的要求或限制、同事之間的競爭及業務的配合度、年度的
升遷考績及調薪、工作的異動－新職務的挑戰、人事的調動－新單位
的適應、公司績效的表現－業績的壓力、新主管的適應。 

  

1 
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2.工作上自發性壓力常見現象： 

擔心自己能力不夠不能勝任，優柔寡斷、個性不夠開朗，疑神疑鬼，
人際關係欠佳、求好心切，完美主義作祟、自己承擔完全的責任，超
級負責任，自我膨脹、好勝心強烈，要求表現，處處都要贏過同事，
家庭因素及個人情緒亦會引起煩躁壓力、身體欠佳，無法應付工作。 

壓力與疾病 

大家都知道當我們的免疫力或抵抗力降低時，身體比較容易感冒，
但是您知道嗎？當壓力過大而沒有適時處理時，心也會感冒，這就是
憂鬱症。大家都知道 SARS、禽流感會傳染，但是您知道憂鬱的情緒
也會感染給周遭的人嗎？一旦沒有有效的處理或預防，罹患憂鬱症的
人在最嚴重時就有可能自殺，留下親人的遺憾與悲痛。 

工作壓力對自我健康的影響 

心理疾病、心血管疾病、肌肉骨骼疾病、腸胃道疾病、其他疾病:壓
力與癌症、氣喘、免疫功能受損、甚至於糖尿病相關疾病、意外事故。 

工作壓力對公司的影響 

曠職、怠工、缺勤、罷工、離職率高、易發生工作意外或職業災害、
品質降低、生產力減少、決策效能低落。 

 

新陳代謝失調身體將逐漸衰弱， 

並出現身心疲憊，體力不足、 

精神力不集中、食慾不振、 

皮膚粗糙、體型肥胖或消瘦、 

脫髮、提早白髮等症狀 

 

  

1 
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壓壓力力管管理理 

壓力抒解從自身做起 

心理衛生的目的：消極面-免除影響健康的各種心理症狀，譬如憂
鬱、焦慮、適應不良、自傷行為等。積極面：培養與建立有價值的心
理健康特質。所以意識到在工作職場上有壓力時，預防勝於治療，可
以從自身做起，參照四途徑六方法： 

一、 由心理層面達到壓力紓解的效果 

方法一去除「非理性的想法」： 

似是而非的想法（觀念）、以偏概全，信之不疑的結論，形成了所
謂的「非理性想法」，也帶來不必要的情緒困擾與壓力。因此，對自
己的想法(觀念)質疑、挑戰，洞察自己有那些想法，並將它轉換成理
性想法，自己將會豁然開朗，壓力不再是壓力。 

方法二提升自我肯定行為： 

有時候感受到壓力的原因是因為太委屈、太辛苦自己。其實，可適
當地表達自己。當拒絕別人時能體會對方的難處，並願與之共同找出
解決問題的方法。而自己有困難時虛心向別人求助，並不表示自己就
是弱者。 
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方法三思想中斷法： 

「給自己叫停」，不要繼續原來的思維；改換自己的思維去思考一
些對現況有幫助、有建設性的思想，跟自己說一些激勵有用的好話。
譬如：「憂心沒有用，什麼是我現在可以做的？」、「緊張是必然的，
它是用來提醒自己的，所以放輕鬆點。」、「事實上，我已經很努力了，
也做的不錯了。」、「照道理說我應該會更害怕些，而我只有這一點點
害怕而已。」、「事情並不像我想像的那麼壞。」、「情況愈來愈可以控
制。」 

 

二、 透過時間管理達到壓力紓解的效果 

時間的緊迫，時間的不夠用，會使人在面對事情的處理時更覺壓力。
找出浪費時間的原因，規劃時間的運用。依事情的輕重緩急程度，列
出處理順序。避免過度承諾，興趣不要太廣泛，學習適時說不，多授
權，有效率的召開會議等，都是讓自己變的有時間、不忙、不趕的技
巧。 
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二、 透過時間管理達到壓力紓解的效果 
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巧。 
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三、 透過生理層面達到壓力紓解的效果 

方法一呼吸調節法： 

深深地、長長地吸一口氣，再慢慢地呼一口氣。連續進行數分鐘，
一直到自己的呼吸順暢，心情平和。 

方法二肌肉鬆弛法： 

安排舒適的坐椅和空間，按照頭→手→驅幹→腳的順序，讓自己的
各部位肌肉逐漸緊張放鬆再逐漸放鬆。透過肌肉的「由緊張到最放鬆」
來消除心的緊張。 

方法三飲食、運動調節法。 

均衡的營養、充分的休息、適量的運動，有助於壓力的紓解。 

 

四、 建立與運用支持系統以紓解壓力 

配偶、父母、親戚、朋友、同學、同事、教友、社會心理輔導機構
的專業人員（如：生命線、張老師、社區心理衛生中心）、醫師……都
可以是自己的助力。只要自己願意告訴他們自己的困難與需要，或者
分享自己的心情，聽自己傾訴。 

其實壓力不全然是不好的，是要看自己如何去運用，水能載舟亦能
覆舟。真正的敵人是我們對壓力的誤解。壓力不是疾病也非病菌，壓
力只不過是一種力量它包括認知、注意力以及精力。壓力不是無法控
制，而是我們不知道如何管理。如果我們學會了管理壓力，他會使生
活更有效率，能完成更多的事情，在危急時可轉危為安，亦可化壓力
為力量，和壓力成為朋友，與之共舞；反之，一旦你屈服於壓力，便
將懊惱終日。(引自全方位壓力管理，藍采風著) 
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影響憂鬱症壓力因素，簡而言之共有下列幾種因素，包括經濟因素、
身體因素、生活習性、認知功能、工作壓力與個人抗壓特質…等。而
國人罹患憂鬱症而就醫的比例僅有 10-30％左右，其中接受有效的治
療不及 10％。因此，推動現階段的防治憂鬱症就從自我健康管理做
起，勵行 5Q 新生活。 

PQ（鍛鍊身體，增強抵抗力）：有強壯的身體才有健康的生活，健
康 333（每週運動三次，一次三十分鐘，每次心跳達到 130 下（以三
十歲的人為準，大約每十歲平均減少約 10 下估算）。 

LQ（生活習性管理）：定期休閒娛樂、少吃油膩飲食，垃圾食物、
菸酒讓人短命，天天大魚大肉非福氣，正常飲食、規律生活最重要。 

IQ（增長個人專業知識）：工作壓力大，常常是所學得的知識趕不
上時代的潮流，終身學習，汲取新知、迎接挑戰。 

AQ（增強抗壓能力）：常常成長的挫折、創傷的經驗造成個體的抗
壓性降低，以致於日後的新壓力，常造成壓垮駱駝的最後一根稻草，
並且傳播情緒壓力給大家。洗滌心靈、分析檢討自己，休息是為了走
更遠的路，才能讓自己有更多的精力來面對挑戰。 

EQ（情緒管理、認知改變）：『造成人們困擾常常不是事件本身，而
是看待事物的看法』，改變認知，換個角度看世界，世界就會更美麗。 
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員工協助方案簡介 

員工協助方案又稱 EAPs(Employee Assistance Programs)，指公
司企業提供一系列的服務，來預防、解決影響員工工作表現的相關因
素，如工作適應、人際關係、職家平衡、法律等，通常由企業請相關
專家來協助檢視公司需求、設計出完整的方案。 

參考資料： 

如何做好自我壓力管理 PPT，林耕 

新全方位壓力管理，藍采風著 

遠離壓力，帕德絲主編，包黛瑩等譯 

情緒與壓力管理，黃惠惠著 

周煌智：5Q 新生活 

勞動部：員工協助方案
(https://www.mol.gov.tw/1607/28162/28540/28574/28578/30472/po

st) 

 

 

新職場的調適小技巧 

1.試著融入新環境的人際活動 

2.向新的同事詢問學習工作壓力的因應之道 

3.發展工作以外的第二興趣、專長 

 

  

2 

2 
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壓壓力力管管理理問問與與答答 

問答篇 

一、我之前在另一個單位工作，勝任愉快，且與同事、長官都相處
融洽。但今年卻被調到現在這個單位服務。因踏入新的環境，無法融
入這個單位的工作文化與人際關係，再則工作環境和工作內容都較為
不適應，種種的因素讓我每天都覺得壓力很大，心情沉重，胸口鬱悶，
早上起床都會心悸、盜汗，並且懷疑自己的能力已經下降，我每天都
想如何可以不去上班，出車禍、得癌症...。家人希望我能忍一忍，找
到新工作再辭職。我真的要再忍一忍嗎?還是辭職呢?我的狀況算是得
憂鬱症嗎?需要就醫嗎? 

如果工作地點、環境與工作內容都不是自己可以選擇的，只能任由
長官安排調整或者因為配合家人的狀況而被迫改變原單位，這的確是
一個非常高壓力且難以適應的工作困境，也比較不容易得到個人的工
作成就感，因此，處在這樣的狀況下，會產生焦慮與憂鬱的情緒是相
當可以理解的，通常我們對於如此無奈的狀況可以有一些考慮： 

(1)試著融入新環境的人際活動，每一個工作環境都會有一些較友
善的同事，我們可以接近這些同事，獲得他們的友誼與協助，但是切
記不論對任何的新同事，都不要表現出對原單位太多的懷念與對現單
位的抱怨，這會讓現在的同事聽了很不舒服，而不喜歡你。 

(2)在新單位試著向同事們學習對於工作壓力的因應之道，他們在
這個單位工作的時間較久，如果能夠適應較好，必然有其生存之道，
我們可以先拋棄成見，來觀摩學習他們對工作的因應方式，這應該有
助於我們對新工作的適應。 
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(3)我們在工作之外，發展個人的另一片天，例如參加社團、進修或
者學習另一個技能，我們可以藉由這些發展來增進生活的樂趣，擴展
個人視野與人際關係，或者培養第二專長，為自己開發事業第二春的
機會。 

最後，我們要提醒大家，如果我們已經非常盡力在面臨工作轉換時
的困境，卻仍覺難以調適時，千萬不要逞強硬撐，一定要讓自己的家
人明白，同時尋求心理衛生專業單位的協助，才不會讓自己過度陷入
在這些不愉快當中，而發生一些不樂見的遺憾。 

 

二、我是個很安靜的人，我常常不知道該說些什麼，不論是在工作
場合或是在家裡我都很少講話，雖然我與家人住在一起，我還是會覺
得很孤單，我好像是自己一個人獨自在生活，我不太會安排自己的休
閒生活，別人可能會覺得我生活過得很無聊，我希望能跟別人多一點
互動，我該如何是好呢？ 

人際關係的建立是需要較長的時間與個人的努力來經營的，我們必
須先突破內心的障礙，願意改變原來的行為模式，以及改變對人的觀
感才能有具體的成效，首先可試著增加生活中令自己感到興趣的休閒
活動或社團活動，也可以主動找一些同事或家人有興趣的話題來增進
與他們的互動，並提升個人生活中喜樂的感覺；再經由這些互動、活
動或社團，認識較多的朋友，或增加彼此的交集，或許經由這些努力
之後，我們可以找到志趣相投且談得來的朋友以及改善自己與家人疏
遠的感覺。 
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不過，需要注意的是，當我們要改變原先固有的生活模式時，是需
要一定的勇氣、決心，且配合持續的執行才能讓改變逐漸進行，當然，
我們相信很多人可能也都想過這些建議，或者有其他人也給過類似的
建議，即使心裡明白就是無法採取行動，若真是如此，這就代表我們
的環境或內心有一些障礙須先處理，此時最好是找心理諮商的專家來
協助我們，才能夠覺察自己為何不能改變的內心障礙，或者如何因應
環境的障礙，並同時找到屬於自己可行的方式去做改變。 

 

三、我有自信心不夠的心理問題，當我在日常生活中與他人發生衝
突時，常感到無法據理力爭，希望能夠息事寧人，而放棄了反駁的機
會，和對手對話的時候，我會害怕自己思緒不夠縝密，沒有辦法做很
明確的回覆，並因此往往造成對手的誤會，此外，我也感覺到自己會
遇弱則強，遇強則弱的個性，我想矯正這種信心不足的問題,請問是否
有矯正信心不足的管道，或安排諮詢師輔導。 

所謂的「人際衝突」係指在兩人（或以上）之間發生了下列的兩種
情況： 

1.一方的行為妨礙了另一方需求的滿足，這是需求無法獲得滿足所
產生的衝突； 
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2.另一個衝突是雙方的價值觀不協調，而延伸的價值觀衝突。 

如果我們一方面希望別人能夠接受自己的意見，但另一方面又害怕
因此而與他人有所衝突，此時我們內心就會出現一個內外衝突的問題，
因為我們內心有ㄧ個想要別人接受自己意見的需求，但是又面臨自己
與他人之間的價值觀差異太大而容易起爭執的疑慮，因此，在兩害相
權取其輕的衡量下，我們只好放棄滿足自己的需求，以避免與他人發
生衝突，如果這個狀況長期重複的發生，我們很容易會因此而對自己
生氣，也會對別人生氣，人際關係在無形中就會慢慢的失去和諧與信
任感，因此，為顧及人際和諧而放棄表達自我，其實對自己的自我概
念與人際關係的傷害極大。 

此外，一個能夠自我肯定的人就是指能清楚、直接、且適當地表達
自我，看重自己的想法與感受，自我尊重並認清自己的能力與極限，
因此，自我肯定有兩個重點，勇於自我表達，也勇於承認自己的不足，
換句話說，當我們想要對他人表達自己的意見時是毫不畏懼的，但同
時也可以傾聽他人的意見，並能夠以客觀的角度來判斷自己的意見是
否較好，如果我們確認自己的意見較好，而對方不接受時，我們仍然
可以自我肯定，並試著理解對方為何無法接受的立場，而不是一定要
勉強對方接受；相對的，如果我們發現自己的意見不如對方時，就應
該坦然承認自己的不足，並欣賞與學習對方的優點，如此我們才有繼
續成長的機會，同時能夠維持人際之間的和諧。 
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四、我不知道自己是不是生病了，在同事之間，我的人緣普通，以
前我就有自殘的傾向，且常有自殺的念頭，但還是沒有勇氣，因為我
不想讓我的家人傷心，於是我常用各種方式來傷害自己的身體與健康，
但有時候內心又很後悔，我知道我都是在心情痛苦低落時才會這樣的，
我想找心理諮詢，又害怕面對陌生人時必須講出心中秘密的恐懼，如
果是健保給付的話，心理醫師真的會盡到幫人保密的責任嗎？ 

有關自殘，可能的原因其實很多，可能是一種解決問題的方式，做
為陷入困境又逃脫不了的人，一個想要的選擇；可能是一種抒解情緒
的方式，想要以身體的痛楚，來緩解心理的痛苦；可能是一種自我懲
罰，氣憤自己的缺陷、無能、不好，但又無計可施；也可能是一種報
復，希望藉著傷害自己，來懲罰對不起自己的人、環境、或整個世界，
除此之外，當然也可能是一種引起他人注意的方式，希望藉此獲得較
多的關懷與注意。 

此外，自我傷害通常伴隨著一系列的挫折、進退兩難、矛盾衝突、
痛苦掙扎，而這些複雜的情緒是非常難以被他人所了解的。其實要對
陌生人訴說自己的問題，對任何人而言都需要很大的勇氣，因此所有
接受過嚴格訓練的專業心理師，都了解需要尊重個案的隱私權，並尊
重個案的感受。保密是任何一位個案都非常關心的議題。 

在健保的部份，固然會在病歷上留有會談的摘要，但是這份紀錄，
會很簡短且盡量避開個人過於隱私的部分，而且除了當事人之外，其
他人是無法隨意調閱的，除此之外，無論是公眾場合，或私人談話，
專業的心理治療師都不會逕自隨便談論有關個案的事情。當然，如果
個案是採取自費心理治療時，因為治療師的紀錄不需要讓健保局審查，
而對個人的隱私有更高度的保護。 
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五、因為心情持續低潮,我在試著作了憂鬱評量表後，結果建議接受
諮詢及治療,所以正在找尋相關資料,想了解如果是看醫生的話,大概
的治療方式及過程如何?一定要用藥嗎?我發現我的伴侶也有類似的
情況(負面情緒強，極端且心思細密,會有想與週邊人隔絕的想法，應
該也與必須負擔我的負面情緒有關)，有兩人一起接受治療諮詢的機
會嗎?還有，因為一直不確定自己是否只是暫時的情緒失控，這樣的
狀況有一定需要就醫嗎?會因為時間的關係好轉嗎? 

通常負向的情緒包括：憂鬱、焦慮、生氣、厭惡等等，我們必須先
注意自己的負面情緒有哪些，何時開始的，發生的頻率，以及每次的
強度等。這些狀況在綜合評估之後，才能夠知道自己問題的嚴重度、
是暫時的或者會持續下去，因此，比較快的方法即是透過與門診精神
科醫師的討論，讓門診醫師來評估我們個人的情緒是否已經到達了臨
床上需要特別關注的地步，還是這些負向情緒是一般人都可能會有的
情形。 

如果醫師評估我們的負向情緒較嚴重，導致個人感到痛苦，而且影
響平時的生活，醫師會建議接受治療，通常治療的方式將依不同情形，
而採用合適的方式。所以不見得每個人都得進行藥物治療，而是需依
個別的情形而定，有的問題可能不需要吃藥，有些問題可以藉由藥物
治療在短時間緩和症狀，有的問題則需要較長時間的藥物治療。至於
心理治療的部分，通常是由臨床心理師或其他具有心理治療專業訓練
且具有證照的治療師與當事人個別進行，當然也可以與自己的伴侶一
起進行心理治療。在進行心理治療時，治療者會與個案一同設立治療
目標，處理明確的問題，並且一起決定何時終止治療。通常第一次的
會談中，治療者即會和當事人介紹心理治療中個案的角色，保密原則，
治療師的角色等議題。 
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最後，有關情緒失控是暫時的還是會持續很久，這個問題不容易回
答，某些人的情緒問題，可能可以在沒有接受治療之下部分的恢復，
但通常是狀況好了之後又會再次的經驗負向情緒，另外有些人則是情
形沒有太大的改善，甚至可能會越來越糟。所以如果可以透過專業人
員的協助，則復原的機率會較高。 

 

六、近年來由於家庭、工作、小孩等林林總總的問題，讓自己常常
會不由自主莫名其妙的煩躁、頭昏、頭痛、胸口好悶快喘不過氣，但
看兩個醫生之後都說我身體沒有什麼問題，是壓力過大才會這樣，請
問這是真的嗎？很難相信壓力會造成這種情況，其實有時候，我覺得
自己很想死，總覺得快樂不起來，我是怎麼回事呢？是否要去看醫生？ 

生活步調緊湊、心靈空虛、身心疲倦且又蠟燭兩頭燒似乎成為 21

世紀都會區壯年階段的上班族普遍的困擾，通常這些身負照顧家人與
家計的上班族，其時間與精神幾乎都奉獻在工作、家人與必要的人際
互動上，同時也容易因為過度的疲憊匱乏，找不到他人給予自己一些
安慰而深感無助沮喪。 

根據許多有關壓力對身心影響之研究報告指出，生活中的大小事件，
包括重大的生活事件(例如：親友過世、與配偶分開)、生活狀態的變
動(例如：離職、搬家、退休)、或者生活瑣碎事件(例如：三餐要吃什
麼、上下班交通塞車)，都可能成為壓力的來源。由於個人每天都需要
處理這些大小生活事件，身心的能量不斷消耗，如果調適或因應方式
不足或不當，就會產生身心症狀。 
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而且，有時候這些壓力是逐漸累積而成，所以自己可能不易察覺，
但目前如果我們的身體已經發出警訊，就表示這些壓力已超過我們身
心所能負荷的範圍了。當我們長期處在壓力下而缺乏適度的生活與心
理調適時，我們的免疫力會下降，因而容易造就癌細胞生長的環境，
此外，我們的記憶力會衰退，並且容易覺得沮喪、無助，同時也會覺
察到自己的能力在退步，同時，由於壓力賀爾蒙的過度分泌，頭痛、
高血壓、心臟病與中風也容易找上我們，使得我們的身體健康受到重
大的威脅，在這些內外威脅之下，家人對待自己的態度就會變得很重
要，如果家人（例如:我們的另一半或者父母）無法適時對自己提供一
些支援，我們就容易感到無助與情緒低落，而如果我們的小孩很難管
教，或者小孩出現令人相當煩惱的問題時，我們就更容易失去耐心，
而難以與家人和諧相處。 

此時，我們可以考慮先尋求一些專業心理諮商人員的協助，試著為
自己找到一些情緒支持的管道，並藉由這些心理諮商來協助自己增加
與家人溝通的能力，以及因應工作壓力與家庭問題的能量。此外，我
們也需要注意自己的飲食習慣與內容是否符合健康之道，並在生活中
規劃一個專屬於自己的時間，為自己安排一些喜愛（必須是健康且無
副作用的，飲酒與麻將很容易延伸其它的問題）的活動，並且進行規
律的運動等，這些生活習慣的調整都可以協助我們大幅度的減少壓力
情緒，並且藉此機會訓練自己增加抗壓的能力。 

如果我們真的已經無法承受任何壓力，並且開始出現厭世的念頭，
那麼就需要到精神科門診，接受專業的評估與藥物治療、心理治療，
來協助我們重新振作。不論如何，我們都需要認真的檢視並規劃自己
的生活，為自己找到愛自己與愛他人的力量，並且訓練自己增加抗壓
能力，這才是根本解決之道。 
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七、請問憂鬱症怎樣才算治好？坊間是否有相關的書籍可以協助我
認識憂鬱症以及因應之道？ 

一般來說，以精神科醫療的處置方式而言，憂鬱症狀的緩解可以藉
由藥物與心理治療模式的共同搭配下逐步協助當事人克服憂鬱的情
緒，其主要可對當事人發揮效用的模式在於一方面可藉由服藥方式改
善因腦內傳導物質失衡所造成的憂鬱相關生理症狀（例如：缺乏食慾、
睡眠改變，以及嚴重的憂鬱情緒等），另一方面可透過周圍他人的支
持和提供情緒宣洩下，讓當事人能有被接納和受關懷的感受，因此，
透過心理治療的方式，可協助當事人獲得情緒的紓解並學習修正負面
想法的方法和態度，同時也可增加對自我的接納度。 

整體而言，憂鬱情緒與憂鬱症是否能完全痊癒，仍是因人、因狀況
而定，但是接受治療之後，必然會有大幅度的改善，甚至不會影響個
人的常規生活與人際關係的往來互動。最理想的狀況是仍然可享有學
業與工作的成就，同時也能維繫良好的親密關係。 

關於第二個問題，事實上，目前坊間有許多介紹憂鬱症相關書籍，
部分是由精神醫療人員所撰寫，說明憂鬱症之病因、治療和效果，例
如：『夜驟然而降，瞭解自殺』，天下出版社；另部分是曾罹患憂鬱症
之患者所撰寫其生病歷程，藉由生命故事的分享，一方面能觸動讀者
對憂鬱症患者之感受，亦能鼓舞同樣生病的患者，憂鬱症是項能被克
服的挑戰，例如：『暗潮下』，智庫文化出版社、『躁鬱之心』，天下文
化書坊，『憂鬱的醫生，想飛』，張老師文化。此外，各大醫院精神科
均有憂鬱症的衛教手冊，內容也極為詳細活潑實用，這些參考資料都
相當容易獲得。但是仍然建議大家，不論是我們個人或是身邊的人目
前正受憂鬱之苦，最有效與正確的方法是到醫院來求助，以避免個人
對坊間憂鬱症資料的理解出現偏差，而延誤了治療的機會。 
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之患者所撰寫其生病歷程，藉由生命故事的分享，一方面能觸動讀者
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均有憂鬱症的衛教手冊，內容也極為詳細活潑實用，這些參考資料都
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前正受憂鬱之苦，最有效與正確的方法是到醫院來求助，以避免個人
對坊間憂鬱症資料的理解出現偏差，而延誤了治療的機會。 
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八、我為了無法正常的睡覺感到非常的困惑，本想去看醫生的，但
因為那幾天我滿能入睡的，所以又覺得沒那麼急迫，現在我該怎麼辦
呢？ 

睡眠困擾大致包括難以入睡、睡眠中斷(易受外界干擾中斷睡眠)、
以及早醒而難再入睡。造成睡眠困擾的原因也很多，包括生活壓力、
生活作息、睡眠習慣等等。我們可以注意自己“不能正常睡覺”是何種
狀況，是從什麼時候開始，以及對自己生活所造成的影響以及影響程
度為何。再者，我們也可以注意自己“那幾天蠻能入睡的”來比較看看，
能入睡與不能正常睡覺的時候，有哪些不同的地方，像是生活壓力、
入睡時間、入睡環境、一天的活動量、飲食狀況、入睡前的心情等等，
通常這些因素都有可能影響我們的睡眠品質。 

改善睡眠的調適方式包括，製造睡眠的環境，盡量讓睡眠成為上床
的主要活動，減少在床上從事其他活動(例如：看書或是看電視)，房
內空氣流通，燈光盡量昏暗。在睡眠習慣上，睡前 4-6 小時切勿飲用
含有咖啡因的飲料或者水果、果汁，甚至盡量減少喝水，但入睡前可
以喝熱牛奶、聽輕柔的音樂、做放鬆運動(例如：冥想、肌肉放鬆)，
以培養放鬆的心情，幫助入睡；上床後盡量不要思考令人煩心的人事
物，如果在床上一直無法入睡，切勿因此心煩或擔憂，越是煩惱睡不
著，就越難入睡，此時可離開床做些輕鬆單調的活動，等待睡意來時
再上床入睡；即使當晚睡眠不佳，隔天也要正常作息，盡量不要白天
久睡補眠，以免作息失常而難以入睡，同時要提醒我們，我們時常因
為失眠的困擾而對上床睡覺深感壓力，擔憂無法入睡，再度失眠，這
些壓力反應往往會增加我們的焦慮情緒。 
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因此，反而會增加失眠的困擾。此外，國外有些研究建議長期食用
地瓜，也有助眠的效果，或者使用光照療法（接受陽光），以上這些
方法，我們都可以試一試，如果我們能夠藉由這些方式入睡，就不需
要仰賴安眠藥，倘若仍然有睡眠的問題，則建議到精神科或睡眠中心
尋求藥物治療，或者心理治療。 

 

改善睡眠的方式： 

1.讓床鋪成為專屬睡覺的地方， 

避免在床上滑手機、看電視。 

2.睡前 4-6 小時避免飲用含有咖啡因之飲品， 

可以喝牛奶搭配輕柔的音樂幫助入睡。 

3.睡前可以冥想、放鬆肌肉。 
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九、最近因藝人自殺、父母帶小孩自殺的新聞頻頻出現之後，大家
開始重視憂鬱症的問題，我也開始注意到我的心情不好，睡不好、吃
不下、對任何事都沒興趣、容易生氣，胸悶、甚至想哭的衝動越來越
多，我也得憂鬱症了，我想治好它，我該怎麼做呢，大家都不相信我
是憂鬱的，因為在別人面前我很活潑，這是人格分裂嗎？ 

由於高度發展的社會同時也容易出現人與人之間的疏離感、不信任
感與高度的競爭性，因此患有憂鬱症或是具有憂鬱情緒的人也就越來
越多，這其實是要提醒我們該重新去檢視自己，加強自己不足之處，
讓自己學習在這樣強大的壓力之下，仍然可以學習如何感受到生存下
去的意義與樂趣。回想我們在學校的學習經驗，除了增進知識，考試
技巧與同學之間分數、排名的競爭之外，我們很少學習如何促進自己
的情緒管理，如何加強思考與問題解決能力，如何認識自己與自我肯
定，如何因應挫折並增進個人的挫折忍受度，因為這些學習經驗的缺
乏，所以當我們在生活中面臨挫折與挑戰時，就很容易坐困愁城、一
籌莫展，尤其是當我們有強烈的人際疏離感受時，更是不希望讓別人
知道自己內心的痛苦，因而容易壓抑自己的情緒，且不斷的強顏歡笑。 

然而，內心積壓過多的情緒，必然會讓我們透不過氣來的，胸悶其
實就是我們的身體在對自己發出警訊，提醒我們注意自己的身心狀況
有些不對勁了。因此，我們可以檢視自己的狀況來決定該如何處理這
些問題，例如：是否有嚴重失眠狀況、缺乏動機做任何事情、自殺意
念、自我封閉、感到無助以及情緒易失控等，如果這些症狀在自己尚
可控制的情況下，我們可以考慮尋求心理治療，加強對自己的認識、
處理內心的困擾與增進情緒調適的能力，如果我們的症狀較為嚴重
（例如：嚴重失眠、不想與人互動、難以持續原有的生活模式），則
需要再配合藥物治療，以協助個人能夠盡快擺脫憂鬱情緒的干擾。 
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十、我有個壞習慣，從去年到現在，每當壓力大就想一直喝酒一直
喝酒直到醉倒為止，每當酒醒之後，我都會很後悔。有沒有辦法讓這
壞習慣斷根呢？ 

這個飲食的問題可以從幾個方面來看：（1）喝酒似乎是我們目前抒
解壓力的習慣方式。因此，當我們處於壓力狀態時，會習慣性地透過
喝酒來轉移注意，以降低壓力所造成的不舒服；（2）當我們在大量喝
酒之後，卻感受到過量所帶來身體的不舒服，尤其是在醉倒之後，可
能出現的失控言行，更會讓自己深感難堪。通常我們會想用食物、飲
酒、賭博、使用禁藥或者花錢等行為來轉移情緒問題，是因為我們不
希望去面對這些煩惱的事，由於我們無法真正避免自己的心情不受這
些煩惱的干擾，故而採取這些行動來宣洩情緒。 

但這些行動往往在當下有宣洩的效果，長遠來看卻隱藏更大的危機，
我們有可能成為酒癮或毒癮，腦力與體力因而受到重大傷害，或者因
為過度花錢而成為卡奴、破產、難以擺脫財務的壓力。因此，我們建
議大家仍然要學習正面迎戰自己的煩惱，才有可能真正擺脫這些煩惱
的糾纏，在這裡我們建議可從幾個部分進行嘗試： 

(1)澄清情緒壓力的來源，我們可能在過去或目前的生活經驗中出
現一些不愉快的事件，而對自己形成了壓力的感覺，但有可能我們不
想弄清楚壓力的來源為何，如此一來，這些問題可能會再重複出現，
而使我們的生活一團亂，因此，辨識和排除內在的壓力來源是相當重
要的。 
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(2)瞭解自己的想法。當我們能夠掌握壓力和壓力來源時，接下來，
可以記錄自己對這些壓力內容有什麼樣的想法，而讓自己的心情不好，
有沒有哪些念頭讓我們沮喪或難過的，這些想法就是所謂的壓力信念，
因為這些信念，才會讓我們感受到壓力，因為我們可以觀察到有些人
即使出現與我們類似的經驗，但心情卻不太受到影響，這就是因為我
們的信念不同，而決定是否會出現壓力的感受。 

(3)問題解決。當我們能夠瞭解壓力的來源，並以比較正向、積極的
想法面對壓力時，便可以開始思考問題解決的方法。根據由「簡單到
困難、緊急到緩慢」的原則來細分目前的問題。如果我們能夠逐步的
改善這些壓力問題，自然就不需要再仰賴酗酒來傷害自己了。 

 

十一、我是一個很會動怒的人，有時候對於一件不滿意的事就會發
脾氣甚至會很想打人，這種情況在面對家人時更為明顯，我希望去控
制自己的情緒，但有時就是無法控制，事後我會很後悔，請問我該如
何來改變我自己，還是我的行為算是一種病態，我會害怕自己變成精
神異常，我該如何是好？ 

其實暴怒與大家所想像之失常的精神疾病不一樣，暴怒有可能與個
人的性格、成長經驗以及情緒調節能力有關，當然也需要評估當事人
過去是否曾經在學校、工作場合或是在外出現過一些違規的行為，此
外還需考量個人是否有酗酒的習慣，如果暴怒與情緒失控的問題非常
嚴重，當然也符合精神疾病的某一類之診斷，但是必須親自到精神科
門診，經過詳細的評估之後才能確定。 
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一般來說，生氣是任何一位正常人都會有的情緒反應，我們通常會
透過生氣來宣洩不舒服的情緒，但如果是透過傷害自己或別人的行為
來發洩，則可能會造成後續的問題，導致生氣的處理無法適可而止。
我們可以先評估下列的情況： 

(1)情緒難以控制的情況是只要一生氣就會出現，還是只有在盛怒
時才會發生？ 

(2)最近易怒的表現是否有變得更加明顯，是否與過去的生氣反應
明顯不同？ 

(3)是否容易對特定的人生氣，為什麼？ 

(4)目前是否有一些煩人的事情在困擾我們？ 

(5)除了生氣、打人的反應，我們曾經採取過哪些較理想的方式來反
應自己的不滿？ 

 

以上這些問題的釐清，都有助於個人了解自己生氣的型態、原由以
及可控制的程度，同時這些問題的澄清也可以協助個人找到處理生氣
的方法，當然，如果我們也可以參考這本書「如何好好生氣－憤怒模
式工作手冊」（作者：羅勃特‧富勒曼隆格，譯者：林明傑、劉小菁，
出版社：張老師文化）來增加對生氣的認識與學習較好的情緒反應模
式。另外，提醒大家，通常不尋常的情緒失控反應，可能暗示著我們
目前的身心正處於不舒服的狀況下，有可能來自於身體的不適，也有
可能來自於不快樂的心情，若我們的易怒是來自於生活中的壓力事件
或是心理上的困擾，建議個人先行處理造成我們壓力感受的事件。如
果我們不知如何自我檢查與調適，或者希望對自己的情緒有更積極的
了解與幫助，則可以到精神科就診，以接受更詳細的心理狀態評估。 
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十二、每天早上三四點我就會驚醒,然後覺得要嘔吐,之後就會煩躁、
不安、全身發抖、心臟無力、對一天的開始感到害怕焦慮,很想哭泣、
很想說話但是沒有對象，小孩還小，我的伴侶（丈夫/太太）卻在幾個
月前自殘身亡，我心中好苦好苦，我也曾想過要一走了之，可是我沒
有勇氣也為了小孩，我不知道該怎麼辦？ 
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前的困境。除此之外，希望個人能夠在生活中，尋求信任可靠的親友
的扶持，對自己的親友大方的表達內心的痛苦，結果會比壓抑在內心
好很多。雖然這些痛苦不會很快的過去，而且這些記憶會永遠留在腦
中，但是只要我們願意面對這些痛苦，找到適當的方法去處理它，情
況就會慢慢的好轉，同時能夠重新找到生活的樂趣。 
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十三、我想尋求心理諮商，但不想讓家人知道，可以嗎？ 

當我們面臨人生旅程中的轉折點、挫折、茫然或痛苦時，找到一個
好的方法來協助自己突破這個關卡是非常重要的。而尋求心理諮商來
協助自己處理困擾的事，便是其中一個適當的方法。依台灣心理學會
倫理規範，心理師在執行治療工作時，對於求助者需盡到保密的原則，
目前臨床心理師公會也已成立倫理委員會，專門處理臨床心理師之工
作倫理問題，因此，個案的隱私權是受到保護的。 

但是，如果出現以下狀況時，我們便無法完全的保護個案的隱私權，
例如：當求助者可能會出現對自己生命或對他人具危險性的行為或法
律相關問題時，臨床心理師有通報或告知相關他人的義務；此外，未
滿十八歲的求助者，仍受到監護權的保護，臨床心理師亦需尊重此項
合法的監護權，另外，我們若是使用健保支付治療費用，健保局也有
權力來抽查我們的病歷紀錄。其實除了因為上述狀況，心理治療師必
須選擇性的提供資料外，個人在治療室中所談論的隱私仍不會外洩，
因為當事人的生命與權益才是我們最大的關心。 

因此，只要當事人清楚告知醫療人員，希望我們能夠為之保密，同
時提供一個方便與治療師聯絡的方式，並且沒有傷害自己與傷害他人
的問題時，個人其實可以非常安心的接受治療，而不需要擔心被他人
所知道。 
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簡簡式式健健康康量量表表 

（BriefSymptomRatingScale,簡稱 BSRS-5） 

請您仔細回想一下，在最近這一星期中（包括今天)，下列敘述讓您
感到困擾或苦惱的程度？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0-5 分 一般正常範圍 

6-9 分輕度情緒困擾：建議找親友談談，抒發情緒 

10-14 分中度情緒困擾：建議尋求心理衛生或精神醫療專業諮詢 

15 分以上重度情緒困擾：建議尋求精神醫療專業諮詢 

★有自殺想法評分為 2 分以上(中等程度)時：建議尋求精神醫療專
業諮詢  
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參參考考資資料料 

1. 自殺防治系列手冊1-自殺防治 
2. 自殺防治系列手冊2-自殺防範指引 
3. 衛生福利部統計處資料 
4. 自殺死亡統計資料 
5. Knox, Suicide Prevention in the USAF, 2004 
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1. 自殺防治系列手冊1-自殺防治 
2. 自殺防治系列手冊2-自殺防範指引 
3. 衛生福利部統計處資料 
4. 自殺死亡統計資料 
5. Knox, Suicide Prevention in the USAF, 2004 
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資資源源連連結結 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

社社會會救救助助 
1957 福利諮詢專線 馬上關懷急難救助 
低收入戶生活補助 愛心關懷服務網 
醫療機構社工室(部) 
 
 

 
 

 

校校園園輔輔導導 
導師(任課老師)：關心學生生活狀況 
輔導室(諮商中心)：評估轉介 

就就業業服服務務 
立即上工計畫 
就業諮詢專線：0800-777-888 
社會保險專線；02-2396-1266 
(失業給付相關) 
創業諮詢服務專線：0800-589-168 分機 3 
勞資爭議專線：02-8590-2829 

債債務務協協商商 
債權金融機構個別協商 
銀行公會債務協商專線：02-8596-1629 
銀行申訴專線：0800-869-899 
內政部暴力討債檢舉專線：02-2356-5009 
 

其其他他資資源源 
緊急協助電話：110 
婦幼保護專線：113 
老朋友專線：0800-228-585 
男性關懷專線：0800-013-999 
同志健康免費諮詢專線；0800-020-569 

心心理理健健康康管管理理 
心情溫度計 

珍愛生命守門人 

電電話話諮諮詢詢 
安心專線 1925(免付

費) 
生命線 1995 

 

心心理理諮諮詢詢 
社區心理衛生中心：心理諮詢 

衛生局社區定點諮商 

醫醫療療協協助助 
警消緊急救援 

緊急醫療 
憂鬱症共同照護網 

健保費補助 
酒藥癮戒治補助計畫 

 

關關懷懷訪訪視視 
自殺企圖者通報 

關懷訪視員：電訪或面訪 

教教育育宣宣導導 
自殺防治中心網站 

珍愛生命數位學習網 
自殺防治網通訊 

宣導短片 
平面文宣品 
專業教材 

個個案案 
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․各縣市社區心理衛生中心電話，如下表： 
縣市 電話 縣市 電話 
新北市新店區 02-22181908 宜蘭縣羅東鎮 07-6966602 

#3101-3222 
新北市中和區 02-82451225 新竹縣新埔鎮 03-5886551 
臺北市中正區 02-33937885 新竹縣橫山鄉 03 5935958 
臺北市萬華區 02-23033611 苗栗縣苗栗市 037-558733 
臺北市文山區 02-86615387 苗栗縣頭份市 037-558770 
桃園市八德區 03-3656995 彰化縣彰化市 04-7127839 
桃園市桃園區 03-3657995 南投縣南投市 049-2202662 
桃園市蘆竹區 03-3360102 雲林縣東勢鄉 05-6990578 
臺中市豐原區 03-313-4995 雲林縣二崙鄉 05-5988407 
臺中市東區 04-25150326 嘉義縣太保市 05-3621150 
臺中市西屯區 04-22834733 屏東縣內埔鄉 08-7799979 
臺中市潭子區 04-27062016 臺東縣臺東市 089-230295 
臺南市鹽水區 04-27066031 花蓮縣花蓮市 03-8351885 
臺南市北區 04-25330335 基隆市 02-24566185 
臺南市善化區 06-7003631 新竹市東區 03-5355276 
高雄市苓雅區 06-7003627 嘉義市 05-2255155 
高雄市鳳山區 06-7034981 澎湖縣湖西鄉 06-9920100 
高雄市岡山區 07-7131500 

#2511-2530 
金門縣金湖鎮 082-338863 

高雄市林園區 07-7928608   
註：以上電話若有更動，可向各縣市衛生局洽詢。 
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․各縣市衛生局電話，如下表： 
縣市 電話 縣市 電話 
基隆市 02-24566185 嘉義市 05-2255155 
台北市 02-33937885 台南市 06-335-2982 

06-637-7232 
新北市 02-22572623 高雄市 07-713-4000# 

5410~5420 
桃園市 03-332-5880 屏東縣 08-737-0123 
新竹縣 03-6567138 台東縣 089-230295 
新竹市 03-5240019 花蓮縣 03-8351885 
苗栗縣 037-558-220 宜蘭縣 03-9322634 
台中市 04-25150326 南投縣 049-220-2662 
彰化縣 04-7127839 澎湖縣 06-9920100 
雲林縣 05-5370885 金門縣 082-337885 
嘉義縣 05-3621150 連江縣 08-362-3122 
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自殺防治系列手冊 

01 自殺防治 24 重複自殺個案之關懷管理 
02 自殺防範指引 25 老人自殺防治 
03 青少年心理衛生與自殺防治 26 殺子後自殺事件之防治 
04 老人心理衛生與自殺防治 27 雨過天晴心希望 
05 精神疾病與自殺防治 28 擁抱生命逆轉勝 
06 物質濫用與自殺防治 29 自殺防治概論 
07 女性心理衛生與自殺防治 30 自殺風險評估與處遇 
08 職場心理衛生 31 重複自殺個案關懷訪視指引 
09 自殺者親友關懷手冊 32 自殺風險個案追蹤關懷實務 
10 陪你渡過傷憾 33 政府跨部會自殺防治手冊 
11 珍愛生命守門人 34 自殺關懷訪視員教育手冊 
12 心情溫度計 35 輔導人員自殺防治工作手冊 
13 怎麼辦我想自殺 36 媒體從業人員自殺防治手冊 
14 失業鬱悶怎麼辦 37 醫院自殺防治工作手冊 
15 關懷訪視指引 38 關懷訪視實務與督導手冊 
16 提升人際支持遠離自殺 39 網路與自殺防治 
17 以醫院為基礎的自殺防治 40 長期照顧者自殺防治 
18 珍愛生命義工 41 自殺數據判讀指引 
19 全國自殺防治策略 42 保護服務與自殺防治 
20 矯正機構與自殺防治 43 警消與第一線救援人員之自殺防治指

引 
21 基層醫療人員與自殺防治  醫院自殺防治指引(隨身版) 
22 孕產期婦女之情緒管理 44 影視劇從業人員自殺防治手冊 
23 社會福利工作人員 45 警察人員自殺防治手冊 

歡迎至全國自殺防治中心網站瀏覽 https://www.tsos.org.tw/ 
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