
解憂雜貨店：給成功人士的身心保健秘笈 2020/05/27 

黃啟偉 臨床心理師 

 

學歷 

東吳大學心理學系碩士班 碩士 

高雄醫學大學心理學系 學士 

現職 

台灣臨床心理學會會員 

宏濟醫院 臨床心理師 

沛智心理治療所 臨床心理師 

英業達 員工諮詢心理師 

台灣教育部部定講師 

經歷 

長青醫院心理室組長 

羅東聖母醫護專科學校兼任講師 

淡水社區大學兼任講師 

趕路的雁全人關懷協會 

圓利營造顧問 

 

大腦保健 

身體會隨著年齡而退化，我們的大腦也不例外。當大腦老化時，會開始出現健

忘、記憶力不佳、工作效率變差、專注力不足等情況，就連判斷力也會跟著變

糟糕！如果你的實際年齡小於腦年齡，表示腦力已經開始偷偷在衰退！如果腦

年齡與實際年齡差距懸殊，要注意是否有罹患某些特殊疾病的可能，才導致腦

部嚴重的老化現象。研究指出高功能表現的老人會運用聯合更多腦區的協同活

動，達到維持良好功能表現，這是大腦因應老化的成功策略，也提醒我們需要

更多元的刺激與活動維持大腦的良好運作表現。 

 

身心保健 

你不 OK，我不快樂     -替代性創傷 

新冠肺炎在全球肆虐，心理師也要替大眾的心理健康做超前部屬，讓我們在病

毒風暴中能以安穩的心理渡過。 

「網路上看到醫院中得到肺炎的人看起來好痛苦、好絕望」 

「我的鄰居、員工、親戚回國需檢疫，一想到他可能確診，我就很擔心!」 

雖然沒有身歷其境，然而同理心讓我們對感染者的遭遇感到難過、害怕，甚至

晚上緊張到睡不著、吃不下飯、或是不停的浮現新冠肺炎相關內容，若您出現

這些症狀，可能是出現了替代性創傷。 

我的擔心是正常的還是太多了?   我可以怎麼辦? 



1⃣活在當下：試著去覺察及體驗當下，例如：在走路時注意經過路途、身旁的樹

木、溫暖的陽光。 

2⃣脫離糾結：中性的接受資訊，不妄加猜測或衍生擔心害怕等負面情緒、想法，

達到退一步或適度的抽離，客觀的接受訊息就好。 

3⃣接納情緒：對於疫情我們出現焦慮、恐懼、憤怒是正常的，給這些不舒服的感

受一些空間，接受自己的負面情緒。 

4⃣覺察：觀察自己的情緒、想法、行為，例如：每天會看新聞 1小時，加上政論

節目 1小時，看完後覺得很緊張、不安，結果影響晚上睡眠。 

5⃣ 檢視價值觀：瞭解到自己焦慮的根本原因是甚麼，像是對健康的重視（不希

望染病）、對家人的愛和歸屬感（害怕家人也被感染）、對自己的責任感（怕自

己染病傳染給其他人）等。 

6⃣做出行動：做與價值觀一致的行動。例如：運動、營養均衡來維持健康，增加

與家人相處的時間、關心家人、幫忙準備口罩，即使面對嚴峻的疫情也可以不

受情緒的干擾，過著符合自我價值觀的生活。 

 

自我與人際關係 

最重要的關係是和自己的關係，除非自己和自己的關係是舒服的，否則我們和

其他人的關係都不可能舒服自在，我們經常生活在表面，從不體會自我、也沒

時間自我反省，如果我們內心處於混亂、焦慮、害怕、放不下情緒包袱，就會

很容易硬把壓力責怪到別人身上。 

 

為解憂保健找方法 

發現自己的需求，從自我的身心健康，到家庭照顧，職業活動壓力調整，都應

做到從己心管理為基礎，為職業和家庭、個人平衡找到方法。 

 

好命的人生更是忠於自己的人生。 

 

👩‍⚕無所不在的關心，您的家庭心理師👨‍⚕ 

                        若需要更多幫助，歡迎與黃啟偉臨床心理師進一步洽詢！ 


