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你的心理健康嗎？教你五招提升「心靈免疫力」
摘自 Vitabox 維他盒子(2018)你不能忽視的心理健康：５個方法教你提升「心理免疫力」。cheers快樂工作人。
2020/3/5，取自https://www.cheers.com.tw/article/article.action?id=5092268

心理健康指數
小測驗

題號 題目 完全沒有 
1分

輕微 
2分

中等程度 
3分

嚴重 
4分

1 是否感覺緊張不安？

2 是否覺得容易苦惱或動怒？

3 是否感覺憂鬱、心情低落？

4 是否覺得比不上別人？

5 是否睡眠困難，譬如難以入睡、易醒
或早醒？

6 是否有自殺的想法？　

109.3

防疫五部曲，身安心也安

勤洗手 咳嗽戴口罩 少出入公共場所

辨別訊息真偽 
不盲目聽從

正常作息 
放鬆休息

https://www.cheers.com.tw/article/article.action?id=5092268
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一、得分與說明

得分 說明

0-5分 身心適應狀況良好(1-5題總分)

6-9分 輕度情緒困擾，建議找找能讓自己抒壓的方法，例如運動、靜坐

10-14分 若你有情緒困擾，請找信任師長或撥打生命線1995聊聊你的心情

15分以上 若你有情緒困擾，請找輔導老師或身心科醫師諮詢你的狀況

＊第六題為附加題，若前五題總分小於6分，但本題評分為2分以上，宜考慮接受精神科專業諮詢。

二、提升心理免疫力

①嘗試新事物
透過打破自己原有的生活
模式，讓自己跳出情緒不
佳的輪迴，找到新的方向

與認識新朋友。

②練習正向思考
難過也是過，快樂也是
過，在遇到不開心的事

情，先想事件帶來的正面
幫助吧。

③養成運動習慣

運動可促進多巴胺分泌，
俗稱快樂賀爾蒙，讓人產

生愉悅與幸福感。

⑤幫助他人
憂鬱往往是自己身陷情緒中，看
到需要幫助的人，了解自己擁有
「給予」的力量，能讓自己的心

情勇敢起來！

④練習冥想

每天找一段時間，靜靜坐著，什
麼事情都不要想，一天一次，實
驗證實能有效對抗憂鬱情緒。

忽略了你的心理健康嗎？我們從「失眠」談起

一、身體問題？心理困擾？

「已經躺一個半小時怎麼睡不著...」 
「剩下4小時可以睡，明天上課怎麼辦？」 
「唉...天都快亮了，起床吃早餐吧...」 
        你曾經有過失眠困擾嗎？你現在正在經歷失眠嗎？失眠看似是生理問題，現
在給你不一樣的觀點，「心理困擾」或許是造成失眠的主要原因！ 
        心理困擾對人所帶來的疼痛是真實感受得到的，就如身體不適而疼痛一樣，
甚至會更加嚴重。舉例來說，憂鬱困擾對一個人的生活功能，平均而言比心絞
痛、糖尿病、氣喘等身體疾病至少要多50％。 

摘自張家齊(2016)我們還要忽略心理健康多久。天下雜誌獨立評論。2020/3/5，取自https://
opinion.cw.com.tw/blog/profile/347/article/5086



二、試試臨床心理學的「睡眠日記」

「睡眠日記Sleep Diary」，簡單來說就是紀錄每天晚上的「睡覺情況」。其實睡眠
日記沒有想像中複雜，運用幾個符號，只需憑前一晚的「大概印象」填寫即可。 
來看看幾個常見的符號吧！ 
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上面這張範例用的睡眠日記，翻譯成中文的實際情境其實就是： 
晚上 09:00 喝了些小酒，10:00 躺在床上準備睡覺，但是躺下去沒有馬上睡著直到午
夜 00:30 才入睡，凌晨 03:00 起來約 30 分鐘，隨後就處於睡睡醒醒的淺眠狀態，一
直到早上 06:00 醒來，可是醒來後沒有馬上離開床舖，繼續賴床到早上 09:00 才起床。 
下午 01:00 左右喝杯咖啡，快要 02:00 的時候去午睡，躺在床上睡睡醒醒的，到下午 
03:30 醒來，一直到下午 04:00 才起床結束午休。

摘自林俊成(2017)睡不著未必就是失眠！想睡得更好、更飽，從寫下「睡眠筆記」開始。經理人雜誌。
2020/3/6，取自https://www.managertoday.com.tw/columns/view/54519
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https://www.managertoday.com.tw/columns/view/54519


三、睡眠日記幫你看出「失眠型態」

①入睡困難型

上床後經過輾轉反側的奮鬥仍無法入眠，
通常超過 30 分鐘以上無法入睡時。入睡
困難型的人躺在床上會翻來覆去難以入

睡，而且前面都處於淺眠狀態。

②無法熟睡型

一夜睡睡醒醒，雖未入睡困難，但一直
處於淺眠或睡眠中斷的狀態。無法熟睡
型的患者，雖然躺在床上可以很順利入
睡，但是睡到一半很容易睡眠中斷，或
者無法熟睡，感覺處於淺眠的狀態。

③清晨早醒型

天還沒有亮就醒來，而且醒來之後就無
法再入睡。清晨早醒型的晚上躺在床上
可以順利入睡，睡著後的品質也還不

錯，無奈就是很容易早醒，醒來後就沒
有辦法睡覺了。

＊專業建議＊

多數的人，會誤以為自己是「入睡困難
型」的失眠，因此就開始服用安眠藥，
但安眠藥無法改善生理時鐘造成的睡眠
問題，所需要的是光照治療來調整生理

時鐘。

你是哪一種失眠型態呢？改善失眠的第一步，就是先「記錄自己的睡眠型態」！先知道
自己是怎麼樣的睡不著？才能用不一樣的策略來處理。

整治失眠三步驟！找回平靜入睡的能力

①提高睡眠需求
1. 規律的運動，提升睡眠感。 
2. 白天不過度躺床休息，避免休息時間降低睡覺感受。 
3. 下午三點過後不午休，午休建議不超過三十分鐘。

②穩定生理時鐘
1. 早上適度接觸陽光，清晨的光線有助於穩定生理時鐘。 
2. 固定睡覺和起床時間，並且規律作息。 
3. 週末放假不補眠，避免生理時鐘變動；讓你時間到了還不想睡，或者睡不著。

③降低清醒系統
1. 睡前避免攝取咖啡因及酒精：咖啡因會干擾入睡，而酒精則會影響睡眠品質。 
2. 睡前適度的放鬆，例如：腹式呼吸或肌肉放鬆等。 
3. 不要在床上做與睡眠無關的活動，像是：閱讀、使用電腦等。 
4. 睡前避免處理不愉快的事情，影響睡眠情緒。 
5. 睡覺不要一直ፔ著時間看，避免失眠的過度焦慮。
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摘自林俊成(2017)找回平靜入睡的能力！臨床心理師：做對 3 件事，失眠就能不藥而癒。經理人雜誌。
2020/3/6，取自https://www.managertoday.com.tw/columns/view/54464
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