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主要研究論著  



『若想要感覺安全無虞，去做本來就會做的事； 
若想要真正的成長，那就要挑戰能力的極限， 

也就是說要暫時地失去安全感； 
所以、、、，當你不能確定自己現在在做什麼時， 

起碼你要知道自己正在成長。』 
                                  

                                 馬克吐溫著 

 



對現況滿意程度－1-10分 

 你快樂嗎？ 

 你健康嗎？ 

 你滿足嗎？ 

 你幸福嗎？ 

 你滿意現在的你嗎？ 



回顧過去自我成長的歷程 

 童年家庭、求學、環境成長狀況 

 成年求學、工作、交友狀況 

 步入婚姻後生養育子女、工作、家庭的
狀況 

 曾經功成名就、悲傷失落、大起大落記
憶深刻的是、、、 



WHO對健康的定義 

 健康的定義 對很多人來說，就是沒有疾病。 
據世界衛生組織認為，“健康不僅爲疾病或
羸弱之消除，而是體格，精神與社會之完全
健康狀態。 

 世界衛生組織(WHO)在 1948 年將健康定義
為：「健康是身體（生理）、精神（心理） 
及社會（社交） 的完全安適調和狀態，而
不僅是沒有疾病 或殘障發生而已。」 

 

 



生理健康 

 養成良好的衛生習慣，如清潔、睡眠、飲食、
運動及娛樂等。 

 按時接受預防接種。 

 定期實施健康檢查。 

 戒除不良嗜好，如菸、酒、檳榔等。 

 改善生活環境，如起居環境與工作環境之清
潔、光線、通風、溫度及濕度等。 

 創造生活能力。 



心理健康 

 情緒壓力的調適因應管
控良好 

 對自己有信心，對自己
的人生抱有希望。 

 關心家庭，喜歡有親近
的人。 

 喜歡自己的工作，滿意
自己的成就。 

 保持廣泛的興趣與活動。 
 能發揮自己的潛在優點，

也能利用機會。 

 
 

 知道自己的短處，也願
意接受他人的幫助。 

 能接受失敗或挫折，並
且願意面對或接受痛苦。 

 能接受環境的變化，並
適應它。 

 時時充實自己，促進自
我成長與成熟。 

 懂得且實踐享受人生，
使自己的生活過得有意
義。 

 
 



社會適應 

 適應行為能促使個人的需要獲得滿足，
內在的緊張得以解除或緩和。 

 適應行為能夠同時為他人所接受及社會
所讚許。 

 適應結果可以促進個人未來的適應。 

 擁有適切的人際社交，良好的社會支持。 



自我了解及自我肯定的意涵 

 自我了解的價值意義 
 自我各階段發展的根源 

 知己知彼百戰百勝 

 自我目標方向的規劃的依據 

 自信的來源 

 你目前自我了解的程度 0－10分是幾分？ 

 



自我了解及自我肯定的意涵 

 自我肯定的價值意義 

 肯定自己存在的價值 

 從自己的優勢及劣勢肯定自己的功能 

 展現自信的來源：承認自己不足也是一種自信 

 你目前自我肯定的程度 0－10分是幾分？ 

 



基本自我了解 

 身體：飲食、睡眠、疾病、 、 、 

 情緒 

 行為習性 

 個性、人格特質 

 社會暨人際關係 

 環境 

 壓力 

 資源 



重新認識自己/1 

 我是個什麼樣的人？ 
 我的座右銘是？ 
 我的興趣是？ 
 我的嗜好是？ 
 我的專長是？ 
 我的優點是？ 
 我的缺點是？ 
 我有哪些需求？ 
 我有哪些壓力？ 



重新認識自己/2 

 我喜歡的人事物？Why？ 

 我不喜歡的人事物？Why？ 

 我活著的意義是？（什麼是我生命的價值及
原動力） 

 我對未來的期待是什麼？（說出自己的夢想） 

 這一生影響我最大的人是誰？影響了我什麼？ 

 這一生我最愛的人是誰？ 

 



開啟薩提爾模式－內在冰山 



人生各階段發展及特徵 

 出生前 

 嬰兒期（一至三歲） 

 兒童期早期（三至六歲） 

 兒童期晚期（六歲至十二歲） 

 青春期（十二歲至二十歲） 

 成年期（二十歲至四十歲） 

 中年期（四十歲至六十五歲） 

 老年期（六十五歲以後） 



馬斯洛需求階層理論 



  人類發展生態圖 



認識我的家（現在的家） 

 你喜歡現在的家嗎？ 
 你的家庭讓你感覺如何呢？ 
 當你快樂開心時會與家人分享嗎？ 
 當你挫折悲傷時會與家人傾吐嗎？ 
 你常對家人說的話是？ 
 家人常對你說的話是？ 
 當你與家人意見不合時你會如何表達？ 
 當你與家人爭執衝突時你會如何反應？ 
 高興、愉快時你會對家人如何表達？ 
 生氣、難過時你會對家人如何表達？ 
 你的家庭氣氛如何呢？ 
 如果可以改變你希望家庭的互動溝通如何呢？ 



認識我的原生家庭（小時候的家）  
 

 我的原生家庭是個什麼樣的家？ 
 我的父親是個怎樣的人？ 
 我的母親是個怎樣的人？ 
 印象中我父親常對我說什麼及跟我做些什麼？ 
 印象中我母親常對我說什麼及跟我做些什麼？ 
 我跟我的兄弟姊妹相處的如何？ 
 我的祖父母、外祖父母及其他親戚跟我家相處的

如何？ 
 童年有什麼事讓我印象深刻？ 
 家對我的影響是什麼？ 
 如果可以改變我希望原來的家改變些什麼？ 



了解自己當下的心情 

 你現在的心情是？ 

 請畫下你現在的心情 



認識情緒 

 正向情緒：快樂、高興、愉悅、興奮、
自信、自滿、希望、自在、輕鬆、平
靜、、、 

 負向情緒：生氣、憤怒、暴怒、緊張、
害怕、憂鬱、悲傷、焦慮、恐懼、驚
嚇、歇斯底里、疲憊、失神、混亂、
厭煩、疑心、忌妒、驚訝、震驚、羞
愧、罪惡、孤獨、、、 



人際關係的重要 

 人際關係是人之基本社會需求。  

 人際關係可助人自我瞭解。  

 人際關係可達到自我實踐與肯定。  

 人際關係可用於自我檢定社會心理是否
健康。 

 



自我人際關係的檢視 

 人際關係涉及人與人之間的關係、個人
與群體的關係、個人與組織的關係  

 人際關係的性質——好與壞  

 人際關係好—協調、友好、親密、調和  

 人際關係壞—不協調、緊張、對立、衝突  



SWOT自我檢視 

S：優勢 W：弱勢 

O ：機會 T ：威脅 



心若改變，你的態度跟著改變； 

態度改變，你的習慣跟著改變； 

習慣改變，你的性格跟著改變； 

性格改變，你的人生跟著改變。 

               心理學大師馬斯洛（Maslow） 

 


