
面對疫情的心理建設 
寄生在你身上最頑強的大魔王其實不是病毒 

臨床心理師  / 心理自聊師 

     柯書林    /         K老師 



WFH 



壓力測量工程師 

一邊「嗯哼」 
同步「檢核」DSM 



認清壓力本質 

      關於「土上討厭之事」   

       

     厭 
     ＋           壓 
     土 

                  

               不過為了「離苦求好」(Maslow/動機論)， 

                                搞得問題老是解決不完…         

               原來，只要還活在土之上，就會碰上討厭之事 



覺得不科學？   且看壓力公式P=F/A 

承不承認，壓力無法掌控？ 



• 1.               配偶死亡 100     

• 2.      離婚 73  

• 3.      分居(婚姻) 65  

• 4.              入獄 63  

• 5.       近親或家庭成員死亡 63  

• 6.       個人疾病或受傷 53  

• 7.               結婚 50  

• 8.              被解雇 47  

• 9.       破鏡重圓 45  

• 10.      退休 45  

• 11.      家人的健康情形改變 44  

• 12.      懷孕 40  

• 13.      性困難 39  

• 14.      家庭成員增加(新生兒降臨) 39  

• 15.      事業再適應 39  

• 16.      經濟狀況改變 38  

• 17.      好友死亡 37  

• 18.    換不同的工作 36  

• 19.     與配偶爭執的次數改變 35  





偏偏只要碰上討厭之事，腦袋就會產生變化 



情緒來得急時，渾身都可能不太對勁 
但，做人總得顧全大局啊！ 



Selye的老鼠實驗 苦1加上苦2終成疾 
 

我們比實驗老鼠幸運之處，
是在碰上「無常」（苦1）
後，多數有機會暫時抽離。 

但優秀之人往往會因「求好
心切」（苦2）而不肯放過
自己。 

何況海馬迴會為了讓主人不
再重蹈覆轍而持續auto-
replay 

 



自律神經失調  
精神疾患  
慢性病（高血壓 糖尿病…）  

自體免疫疾病  
腫瘤 

• 這些疾病多靠長期累積而生 

• 身心症狀只是警報訊號，想提醒主人：
沒時間送走的代謝物質正四竄想找到
出口 

• 憂鬱症多數是因持續處於壓力之中，
進而造成腦內失衡病變（五感六覺都
不對勁） 

• 生病（壓力夾擊與情緒爆炸）  只是想
教我們學會 怎麼生活（藉由日常安排，
輪流滿足原始腦與理智腦，在心虛與
心酸的擺盪中力求平衡 ） 



  留心覺察 v.s. 忙（心亡）著解決 

「壓力」「能力」與「生病」之相關圖 

    （尤其對三明治世代而言，向右拉的壓力最大） 

 

 

 

 

切換回「專注當下」（留意呼吸 ＆ 身子鬆緊） v.s.  一刻不中斷地盯著問題 

與其拼命忙著消除外界與內心壓力，不如練習培養即時覺察與切換注意的能力 

 

 

 



 

除了專攻「壓力測量工程師」之外，
同時兼任「信任供應經銷商」 

雖然人生逃不開壓力，至少不要搞到自己生病 



心理肌肉訓練員 
 
培養能力=鍛鍊心肌力 
                =緊與鬆的協調 
                =練習生活安排 



#心是最大的戰場 
#意念是最頑強的寄生物 
#居家心肌重訓菜單建議 

每日C4取2,每項至多連續2天 

•深蹲/拉筋（爆汗） 

•學習/產出（進度） 

•關係/付出（連結） 

•放空/耍廢（允許）💕 

＊強化核心肌群：靜心 禱告 跟自己說話（每天） 

 



8/11  10:00-12:00  大人在疫情下的情緒照護 


