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2007 WHO 的定義－

心理健康不僅僅是沒有心理疾病而已

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

能對自己所在的社區有所貢獻的一種安適狀態
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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
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具有安全感與信賴心。
對壓力與挫折有較大的容
忍力。
對別人或對自己都易有滿
意的評價。
人際關係和諧，也勇於表
達自己。
對外界事物有較多的興趣
和關心。
能適應環境要求，願意面
對現實，接受不完美。

與心理健康相反

自我中心，卻常自卑

，

%E8%B7%B3%E6%A8%93%E5%BE%8C%E7%94%9F%E5%91%BD%E6%84%8F%E7%BE%A9%E7%9A%84%E9%87%8D%E5%AF%A9-%E6%9C%B1%E5%BE%B7%E5%BA%B8%E6%BC%AB%E7%95%AB%E9%9B%86.wmv


心理和生理是相互影響的

個人心理狀態透過兩條路徑影響生理健康

生理系統路徑：神經內分泌與免疫功能

健康行為路徑：健康行為
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與個人的內在知覺以及社會知覺有關

人格特質、自尊

情緒管理、壓力調適

問題解決與做決定的能力

對生活的目標感與意義感



家庭是社會的一個重要單位

學生學習重點－

認識家庭的類型、功能

體認家庭成員的角色與責任

培養維繫家庭關係的技能

尋求家庭支持的資源
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重要的人際關係－

同儕關係、夥伴關係、戀愛關係

影響人際關係的個人因素－

成見、刻板印象、個人野心、英雄主義
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第一階段

自我悅納

情緒管理

與家人和睦相處

認同團體規範

第二階段

良好的人際關係

溝通技巧

建立個人價值感

增進家庭和諧

壓力調適

健全的生活態度
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教學模組－情緒你我他（心理衛生）
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解開情緒包袱
�把感覺藏起來，就像把重物放在背包裡一
樣，要學習把情緒表達出來。
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冷靜三步驟

�冷靜下來很重要，既不會傷害自己和別人，也不

會惹出大麻煩。

●紅燈－停止＞把手放在身體兩側、深呼吸

●黃燈－思考＞想想怎麼做比較好

●綠燈－行動＞採取合適的行動

%E9%9B%B2%E9%9C%84%E9%A3%9B%E8%BB%8A.wmv


克制衝動—深呼吸

%E8%85%B3%E8%B8%8F%E8%BB%8A%E8%B7%8C%E5%80%92.flv


洩壓不洩氣

Ø 面對一個困擾已久的壓力，你能不能找出
解決出口呢？試著做做看。

我的壓力

問題是？

我想到可

解決的方
法？

各種方法

的好壞：

選擇一種

方法試試
並做修正







先處理情緒？ 先處理問題？
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資料來源：教育部健康教育三年計畫種子教師培訓研習講義


