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一、心理衛生的定義 

意義：保持和促進心理健康、維持正常狀態、防止心理失常和疾病，以保

護個體生命，期能良好適應環境，保持合理生活的措施和各種活動

的總和。 

內涵：心理衛生包括研究心理特徵，預防精神病、精神官能症、各種心身

疾病和病態人格，普及心理科學知識等。 

作法：心理衛生工作就是在幫助個人以適當的方法或手段，來滿足個人的

心理需求，並幫助個人解決挫折或衝突，以維持心理健康。 

二、心理健康的意義 

   (一)以 Rogers 自我理論言:心理健康者是在主觀我、客觀我、社會我、及理

想我間，獲得和諧關係的人。 

      主觀我--自己對自己的看法 

      客觀我--別人對自己的看法或客觀測驗所顯示的自我 

      社會我—自己心目中別人對自己的看法 

      理想我--所希望或期待的自我 

(二)心理健康的指標： 

1. 能接納自己、肯定自己、能有效掌握自己的生活。 

2. 存有想實現自己潛能的動機和需求。 

3. 統整的人格--前後一致、表裡一致、言行一致。 

4. 具備良好的自律性。 

5. 對外界的環境能更精確的知覺。--具現實感，如：危險、冷暖。 

6. 不完全被動的接受環境的支配。--Frankl 從集中營談到存在主義-意義治

療。 

(三)良好的自我概念 

自我概念的來源有四：(Joseph A. DeVito, 1999) 

1. 他人的概念影響—重要他人如何看待我？ 

2. 社會比較—與同儕間的比較。 

3. 文化教導—文化薰陶與教導。 

4. 自我的解釋和評估—自我評估自己的感覺與行為。 

三、心理健康者的特徵 

 １．能接納自己，自我悅納 

 ２．能與人相處，有朋友 

 ３．行為有彈性 

 ４．心情經常開朗 

 ５．注意力不全集中在自己身上 



 ６．在依賴與獨立間平衡 

 ７．在攻擊與順從間平衡 

 ８．在施與受間平衡 

 ９．有效的工作 

１０．生活於現實中 

四、良好適應與不良適應 

    適應是個人想滿足自己的需求，而與環境發生調和作用的過程。 

    良好適應是指成功的、一貫的調和過程，是健康的心理。 

    不良的適應是指失敗、拙劣的調和過程，是不健康的心理。 

五、心理衛生的幾個概念 

１．動機與需求 

1)動機 

生理性動機：餓、渴、性、睡眠、母性 

心理性動機：成就、親和、權力、安全、好奇 

2)需求 

生理需求—如：吃、喝、性 

心理需求—如：被愛、成就感 

社會需求—如：友誼、讚美、歸屬感 

3)需求理論： 

1> Maslow 

生理需求、安全需求、愛與歸屬需求、自尊需求、自我實現需求 

2> Glasser 

愛與被愛需求、歸屬感需求、權力需求、自由需求、樂趣需求 

※每個人都希望被瞭解、覺得有價值感。 

２．壓力—當因應能力與環境需求兩者之間無法維持平衡時，當事人需花費額

外努力來應付環境的需求時，個人即會有壓力反應。 

◎壓力的來源：挫折、衝突、威脅。 

３．挫折 

1)挫折後的情緒與行為反應 

2)處理挫折的因應對策 

４．衝突—雙趨衝突、雙避衝突、趨避衝突、雙重趨避衝突。 

５．威脅—對未發生的情況預期不能做妥善之處理而產生的恐懼、擔心。緊張、

焦慮有所不同。 

６．自我防衛機轉 

六、良好適應者的人格特徵 

    對於現實生活，無論在人生觀方面、智識方面、情緒方面、社會方面、及與 

    環境互動方面都能持有平衡的取向。 

七、適應良好者的標準 



 １．樂觀 

 ２．正視現實 

 ３．有理想 

 ４．自信信人 

 ５．自尊尊人 

 ６．自助助人 

 ７．控制和發洩情緒 

 ８．協調慾望或要求 

 ９．富幽默感 

１０．對一切事物有興趣 

八、不良適應產生的原因 

 １．衝突嚴重 

 ２．不了解緊張的原因 

 ３．一波未平一波又起的緊張 

 ４．環境發生劇變，無法因應 

九、不良適應者的人格特徵 

 １．無力感強 

 ２．人際關係差，愛與被愛能力差 

 ３．人格潛力貧乏 

 ４．非理性的認知與行為 

十、不良適應的預防 

 １．保持身體健康 

 ２．認識自己 

 ３．改進自己之個人調適 

 ４．改進自己之社會調適 

 ５．接納自己 

 ６．享受自己的人生 

十一、受歡迎與不受歡迎的人格特質 

□受歡迎的人格特質: 

風趣幽默、待人和藹、 服務、誠懇、謙虛、協助別人、講義氣、坦誠爽朗、

誠實、守信、為別人著想、上進、好學、負責任。 

□不受歡迎的人格特質: 

驕傲自大、自私自利、背後說人壞話、吵鬧、脾氣暴躁、言而無信、不合

作、欺負弱小、嫉妒、奸詐、言語粗野、不誠實、孤僻、諷刺。 

十二、心理疾病的認識—憂鬱症與躁鬱症 
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