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心美 (為保護個案資料，經匿名處理 )是一位中年女性，大約半年前開始感到身
體不適，為顧及工作和家庭，也因為自己對疾病的擔憂，而遲遲未進一步就醫。在

眾多親友的鼓勵下，好不容易鼓起勇氣住院治療，護理人員卻發現心美經常獨自在

病房內哭泣，這讓護理人員擔心不已，於是照會心理師。

心美坐在病床上，強打起笑容說自己哭過就沒事了，請團隊不用擔心。在陪伴和

安撫下，心美開始滔滔不絕訴說心中的煩惱擔憂，像是忙著小女兒出嫁、大媳婦準備

生產，住院後無法打理工作和家庭事務，對生病的恐懼和信仰的焦慮卻無法向人述

說……等，且大多時候還是佯裝堅強地不想讓家人擔心，獨自一人時卻忍不住哭泣，

像個無助的孩子。

典型的臺灣女性形象多被定位為照顧家庭為主，即使是職業婦女也被認為比男性

更需要兼顧家庭責任，包含媳婦、妻子、母親的角色都「應該」要顧及，工作內容

則上要侍奉長輩、關懷照顧丈夫、撫育子女，即便是子女已成家立業也無法間斷那

分掛慮之情。在這樣的日子中，往往會忘記自己在年輕、身為少女時的熱情和憧憬，

對於過去的興趣嗜好、生活想望樂趣經常都逐漸消散。直到某一天發生了意料之外

的重大事件，需要花更多時間和自己相處、需要消耗更多的心力時，很容易就心力

交瘁，找不到支撐下去的理由。

從生理、心理和社會環境來說，可能會遭遇的困難有身體不適症狀、外觀改變；自

我概念和形象、自我價值、生命意義；家庭關係、社會角色、經濟困境等。這些困難

可依不同類別尋求不同領域的協助，如尋求醫療協助緩解身體不適、日常興趣和活動
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轉移心情、親友情緒支持、家庭角色調整、社會資

源等，有許多方法可以改善我們遭遇到的困境。最重要的，

是覺察自己目前遇到了困難並且向外求援的過程！然而，因為典型

臺灣女性形象的特質，可能包含堅強、體貼、照顧他人等，使得負向情

緒和想法常常是令人排斥和逃避的談話內容，這往往也是受到錯誤的偏見和

迷思所影響，女性害怕被阻止表達、造成他人的負擔，而這些心事往肚裡吞的

結果，卻是和親密他人形成愈來愈大的心理距離。

為了讓受苦的女性能夠適切抒解壓力，且更能和家屬互相了解、彼此關懷，我

們提供放鬆技巧、轉變認知的方法以鼓勵大家學習放鬆自我身心，更進一步自我探

索，扭轉受困心靈。

放鬆技巧

腹式呼吸：

腹式呼吸為放鬆的入門方法，此方法可讓腰腹肌肉增加彈性，按摩腹內器官，並

提高氧氣交換率，促進新陳代謝和活化細胞，亦能讓我們感到肌肉放鬆、心情平靜，

更容易入睡，因此，我們鼓勵大家隨時隨地都可進行練習。

首先，可平躺在床上或坐靠在椅上，將手輕放至腹部以感覺腹部隨呼吸而起伏。

用鼻子慢慢地吸氣四秒，感受腹部隆起；盡可能憋氣七秒；用嘴巴慢慢地吐氣八秒，

感受腹部逐漸扁平，不要中斷。一開始練習可能會使呼吸紊亂而感到不舒服，但每

天早晚練習、每次練習十次呼吸，可逐漸抓到訣竅，達到最佳效果。

肌肉放鬆：

肌肉放鬆法通常是經由先緊繃肌肉，維持力量，同時注意感受；再逐漸地放鬆，

持續放鬆，亦同時注意感受；專心練習便可體會兩者差異，進而達到放鬆效果。

首先，可準備自己喜歡或柔和的音樂，以最舒服和輕鬆的裝扮姿勢進行放鬆。先

從手部開始，將雙手用力握拳，保持五到十秒鐘，再逐漸放鬆，持續十五到二十秒

鐘，感受緊張和放鬆的感覺；接著，將相同的程序從手掌練習到其他身體部位：手

臂、臉部、肩膀、腰部、腿部，在充分練習後，全身就可達到放鬆的效果。
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轉變認知

根據認知行為理論的架構，當我們遇到事件時，會用自己心中的信念來看待此事

件，然後會有相應而生的情緒或行為結果。在這個過程中，我們可以試著調整自己

看待事件的角度，也可以增加一些可運用的因應方式，並進一步做出改善行動，以

利在困境中找到適合的出路。提供以下幾個抒解困境的小祕訣：

當事件發生時，我們常常會很自動化地用過去習慣的思考方式和應對方法來處

理，但當舊方法不適用時就會造成令人不舒服的心情和結果，此時就可以嘗試提醒

自己暫停一連串的自動反應、檢視目前狀態，進一步尋求另一種可能的解決方法，

若能將這樣的行為反應加以反覆練習，就可輕鬆突破困境，以更開闊的心靈面對生

活。

上述方法讓我們可以用自己的力量嘗試進行改變，但若仍處在慌張、茫然、缺乏

能量時，可能無法有效思考和運用技巧，通常也因為害怕他人眼光而難以踏出求助

的第一步，然而，我們必須記得有許多資源可以幫助自己，除了醫療專業外，諮詢

專線也可善加利用：

行政院衛生福利部安心專線：0800-788-995(24 小時免付費電話 )
生命線：1995( 要救救我 -24 小時全臺簡撥 )
張老師：1980( 依舊幫你 -24 小時全臺簡撥 )

我們希望在這個過程中，促進女性自我覺察、打破自我形象限制、適時求援，更

積極的改善自我現況。就如同心美在敘說自我狀態、情緒宣洩後更了解自我能力和

限制，即時尋求醫療諮詢、家人協助，以利度過生命困境。我們也期待能夠幫忙、

陪伴更多需要的人，在人生低谷時，伸出我們的援手緊緊牽著他們的手走出人生下

一步。

祕訣 例子

釐清目前發生的事件 我生重病

思考自己如何看待這件事 我不能造成家人負擔

覺察自己的情緒和行為結果 我很痛苦、想早點結束生命

提出可能的需求 我需要人照顧、分擔家庭責任、向人訴苦

嘗試可能改善的方法 持續返診治療，告訴信賴的親友，尋求專業諮詢協助


