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大 綱

• 什麼叫“幸福”?

• 精神疾病的概念

• 常見精神疾病簡介

• 基督徒與精神疾病

○對精神疾病的迷思
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患難中也是歡歡喜喜，因為知道
患難生忍耐，忍耐生老練，老練生盼望，

盼望不至於落空，因為上帝的愛，
藉著所賜給我們的聖靈，澆灌在我們心裏。

羅馬書5:3-5
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 "幸福" WELL-BEING
● 福祉、良好狀態

舒適，健康，快樂的狀態(牛津英語詞典)

●上帝關心我們的身體、心理和精神健康!
“願你們凡事興盛，身體健康，正如你們的靈魂興盛一樣”

~約翰三書1:2
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幸福的表徵

• 有自信

• 能放鬆

• 有幽默感

• 能表達愉悅

• 有創造性

• 會主動接觸他人

• 能察覺別人的需要

• 樂於助人

• 能關懷別人

• 能表達一系列的情緒
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1.身體福祉

2.情感福祉

3.屬靈福祉

4.關係福祉

5.財務福祉

6.職業福祉

幸福的六個層面
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身體福祉
●“健康是本錢”   

●神關心我們的身體健康，祂是醫治者。

●以利亞與巴力先知對抗，被耶洗別王后

追殺時，跑160多公里...列王記上 19:5-7

A) 上帝讓他休息和睡覺來恢復體力。

B) 供應他食物吃。
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●情感是神同在的果子: 仁愛、喜樂、和平、忍耐、
恩慈、良善、信實、溫柔、節制 ~加拉太書5:22-23

○ 上帝有很豐富的情感
〜愛，快樂，熱情，嫉妒，憤怒，不怕哭泣...

●情感和精神健康重要，影響:
○如何與上帝和他人相處
○自信心➯生活方式。

●情感功能
○正常 vs.不正常情緒反應

情感福祉
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情感福祉(2)
●正面情感:

○ 開闊視野

○ 培養新技能

○ 增強韌性

○ 改善身體健康

●像花卉需要水和陽光的滋養(補充)

○ 自我肯定、自信心培養

○ 在神眼中的身份
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我們在神眼中的身份

8.  按照上帝形象創造：創1:2 

9.  受造奇妙：詩篇139:14

10.  寬恕了：歌羅西書2:14

11.  被救贖：以弗所書1:7

12.  自由了：羅馬書8:2

13. 受保護：申命記31:6 

14.  有目的：彼得前書2:9

1. 很寶貴：以賽亞書43:4

2. 蒙愛：約翰一書3:1

3. 被接納：彼得前書2:9-10

4. 受到照顧：腓4:19

5. 被注意到：詩篇139 

6. 完整的：歌羅西書2:10

7. 有能力：腓4:13 
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●神是我們的共應者

●更深的需求 "精神上的寄託"

“人若喝，我所賜的水就永遠不渴”      

~約翰福音 4:14

屬靈福祉
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關係福祉

●上帝重視關係(三位一體，小組)  

●「十誡」要求我們要彼此相愛

○與人分享，以同理心傾聽，互相扶持，祈禱

“兩個人總比一個人好...三股合成的繩子不容易斷”
~傳

4:9-12 
“朋友” 聽你說的話

“最好的朋友” 聽你沒說的話
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● (2019)1 財務問題是最大的壓力來源 = 34% 

● (2023)2 擔心自己的敗務狀況

1.《2019 台灣民眾財務健全概況調查》保德信人壽與尼爾森市調公司合作， 2019 年 4 月發布
2.  富達國際「2023年全球女性投資理財調查」

財務福祉

台
灣

●財務健全的三個關鍵：

○管理日常財務

○達成財務目標

○避免財務風險
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1.神在乎你

2.把自己和問題交託給耶穌

3.用信心迎接神的賜福

4.勇於面對困境

5.神解決問題的方式有千萬種

財務福祉(2)

聖經對財務的教導

“你們要先求他的國和他的義，這些東西都要加給你們了”
~馬太福音6:33
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職業福祉
1.不要以別人的眼光來評價自己。

“我們被造得可畏又奇妙”~詩篇 39:14

1. 盡全方位考量(如:工作內容，學習、升遷機會，家庭，

對教會和社區的責任等)。

2. 人生目標: 發現之旅、自我評估、實驗、與他人協商、
來自上帝的啟示。

3. 現在從事的職業不一定是最終的使命。

“因為我們是神在基督裡的作品，
為要叫我們行神所預備的善事”~以弗所書 2:10
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❖精神疾病分類

❖常見精神疾病簡介
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「生理、心理、社會」疾病模式

健康

生 理

社會、環境 心 理

身體健康
身體障礙

基因的脆弱性

性格

智能

藥物
效果

親自關係
壓力、打擊

自尊心

抗壓能力

社交能力

家庭狀況

學校，職場

同才
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精神疾病分類

情緒

躁鬱症

憂鬱症

輕躁症

💑😱
官能症

焦慮症

恐慌症

畏懼症

強迫症

適應障礙

社交焦慮症

思想

思覺失調

妄想症

短暫精神病

失智症
過動兒
自閉症
智能不足
酒、藥癮

器質性
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精
神
能
症
官

︵
自
律
神
經
失
調
︶

(正常狀態) 副交感神經與交感神
經活性平衡

(自律身經失調)
交感神經過度活化
副交感神經活性過低

交感神經

交感神經

副交感神經

副交感神經
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精神官能症

1. 廣泛性焦慮 6. 社交焦慮症

2. 恐慌症 7. 分離焦慮症

3. 強迫症 8. 選擇性不語症

4. 特定場所畏懼症 9. 物質/醫藥引發的焦慮症

5. 特定畏懼症 10.另一身體病況引起的焦慮症

精神疾病診斷與統計手冊第五版(DSM 5) 2013..
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精神官能症共同徵兆

1.女性為主 2 :1 

2. 過度焦慮

○ 預期性焦慮

○ 肌肉繃緊及謹慎

3. 過度害怕或恐懼感

○ 對實際或察覺到的威脅

○ 自律神經亢奮“戰鬥或逃跑”

4. 相關行為障礙

5. 持續性（≥６月）
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焦慮症患者一年內發展重鬱症的可能性

社交恐懼症 創傷後症候群 任何焦慮疾病恐慌症焦慮症

Data from Kessler et.al. Values based on 12-month comorbid 
prevalence data.
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焦慮症合併憂鬱症的後遺症

●增加症狀的嚴重度和持久性(2X) 

●增加自殺風險

●更多功能障礙

●生活品質下降

●增加衛生保健的使用
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•生活作息改變：
1. 休閒活動 (包括: 戶外陽光🌞攝取)

2. 定時伸展、放鬆

3. 飲食︰避免喝含咖啡因或酒精的飲料

4. 盡量不在同一時段安排兩樣以上事件要適應

• 心理治療

• 藥物治療...等

精神官能症治療
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使焦慮加劇的習慣

不吃飯 吃加工食品 水喝不足 不斷檢查
社交媒體

飲 酒

懶散不動 谷歌搜尋睡眠不足 攝入過多醣分
缺乏新鮮空
氣和陽光
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❖憂鬱症

悲觀者在每個機會中看到困難
樂觀者在每一個困難中看到機會

〜溫斯頓·丘吉爾

半滿

半空
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●盛行率: 女10.9%、男6.9%
○ 平均 3~5/100人 罹患憂鬱症

(WHO,2020)

●造成失能疾病(disability) - #1

●世紀三大疾病:

#1癌症 #2憂鬱症 #3愛滋病

憂鬱症
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憂鬱症:病因
1. 早期成長的負面經驗

2. 腦內神經物質失調或內分泌異常

3. 基因遺傳、家族中曾有精神疾病病史

4. 人格特質

5. 重大壓力事件或失落，如喪親、喪偶、失業

6. 多重慢性疾病或腦部相關疾患

7. 酗酒或藥物濫用等成癮行為
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憂鬱症： 症狀

情 緒 低 落

缺 乏 興 趣
提 不 起 勁

食 慾 減 退
體 重 減 輕

>睡 眠 障 礙< 容易疲憊

自 殺
念 頭

話 量 減 少
動 作 緩 慢
或  激 動

虛無感、無望感

罪惡感

注意力無法集中

猶豫不決

只少㇐個

只少四個

精神疾病診斷與統計手冊第五版(DSM 5) 2013.
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https://www.tsos.org.tw/sysdata/attach/
web.77/29bb8326d713cf03a1ca2685b6
8533c3.png



板新信友堂退修會 2023/10

1. 過好每一天

“不要為明天憂慮，因為明天自有明天的憂慮；

一天的難處一天當就夠了”          ~馬6:34

2.了解自己的局限，重新設定自己的期望。
3.挑戰負面的想法
4.保持規律生活，包括定時戶外活動
5.堅持真理，相信隧道盡頭有光

“我的恩典夠你用，因為我的能力是在人的軟弱顯得完全”                     

~哥林多後書12:9-11

如何幫自己
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•正確理解憂鬱症

•陪伴，同理，鼓勵

•傾聽替代責罵與批

評

•邀請參加康樂活動

•包容

•信仰的力量

•留意照顧者的情緒

如何與憂鬱的人相處
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應避免對憂鬱症患者說的禁句
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憂鬱症治療
●心理治療
●生物治療

○ 藥物治療
○ 經顱磁場制療(TMS)
○ 電氣痙攣治療(ECT)

●另類療法: 芳香療法、飲食療法、針灸...等
●尋求專家幫助:

○ 不舒服已經超過生活能負荷
○ 有自殺念頭
○ 心情低落導致工作，家庭，學業和職業功能的退步
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●企圖自殺: 女 > 男

自殺成功: 男 > 女

●15%憂鬱症患者死於自殺

87%自殺死亡者曾經被診斷有憂鬱症

○15%未接受治療

●自殺意念: 憂鬱症生病早期及正在復原中

自 殺
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如何預防自殘和自殺
“以利亞的教訓”~列王記上19:3-5

●不要孤立生活

●神是我們的醫治者和供應者

●記住神離我們很近，向神呼求

●以利亞的痛苦是有目的的，

你的痛苦也是有目的的! 

思考: 有沒有曾經或現在正在經歷的困難是神可以用來榮耀祂和使你
得益處的？
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如何處理自殘或自殺
●勇敢求救、不是弱著，生命一定能找到出路。

● ୮守門1、2、3」 1-問 2-應 3-轉介

你、我都可以成為自殺防治守門人

♠安心專線: 0800-788-995 (0800-請幫幫-救救我
)
♠張老師專線: 1980
♠生命線專線: 1995
♠反霸凌專線: 0800-200-885
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❖雙相情緒障礙症
<躁鬱症>
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雙相情緒障礙症<躁鬱症>

• 發病率: 0.4-1.6%

• 男:女 = 1:1

• 好發年齡: 25〜35歲

• 病因:
a. 基因遺傳

b. 腦部生化功能失調

c. 生活壓力事件
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躁期：症狀
1. 情緒高昂

○ 興奮、易怒
2. 過度自信

○ 自尊膨脹或自誇
3. 思考快、易分心

○ 聯想多、思緒飛躍
4. 話量多

○ 滔滔不絕、話停不下來，喜爭辯
5. 精神旺盛

○ 活動量增加、睡眠需求降低

精神疾病診斷與統計手冊第五版(DSM 5) 2013.
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6. 較平常忙碌
○ 好管閒事、慷慨、熱情

7. 魯莽行事
○ 包括從事冒險性的活動、輕率投資、性行為隨

便、脫離現實
• （嚴重者）易怒乃至暴力攻擊行為、甚至出現幻聽

、妄想、及語無倫次、日常生活功能或人際社交的
活動幾乎完全中斷

>>#2~7項中要符合三項

>>持續至少一週以上

躁期：症狀(2)

精神疾病診斷與統計手冊第五版(DSM 5) 2013.
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鬱期：症狀

●情緒低落

●失去興趣

●睡眠障礙

(嗜睡或失眠)

●體重下降

●激動或遲滯

●無價值感

●疲倦 ，無力感

●矛盾，注意力不集中

●自殺意念，嘗試，

計劃
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雙相情緒障礙症: 治療
● 藥物治療，心理治療，行為治療，家族治療等。

○近1/2病人: 終身反覆發病,但能維持平日的

人際關係及功能

○約1/3病人: 長期呈現殘餘症狀及功能退化
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❖思覺失調

不見 不言不聞 不關
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思覺失調 <原精神分裂症> 
• 思想,情感,行為…失調

• 發病年齡: 青春期~中年期(15-30歲）

• 發病率: 1:100(1%)

• 男:女 = 1:1

• 病因: 遺傳，體質，心理社會壓力，
神經系統發展失調

• 智能不足者中佔約2%〜3%
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思覺失調: 症狀
• 行為: 懶散、行為混亂

• 語言: 語無倫次、沉默

• 情感: 面無表情

• 思考內容、思考流程、
思考鬆散

• 妄想:  被害、關係、
跨大、嫉妒...等

• 知覺: 聽、視、觸、臭幻覺

• 和現實脫節

• 無病識感

• 自我照顧，社交，職業功能

退化

>>病程超過六個月<<

精神疾病診斷與統計手冊第五版(DSM 5) 2013.
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思覺失調: 治療
• 職能復健訓練

休閒活動

社交活動

培養工作技巧🡢簡單工作

培養及維持家庭生活

加強醫療配合度

●藥物治療
○ 60%-70%者有顯著療效

○ 以長期用藥物為主

●行為訓練

●支持性心理治療



板新信友堂退修會 2023/10

住院治療

•自殺或傷人之可能性

•第一次急性精神病發作

•懷疑有潛在器質病因

•藥物治療後仍然未改善

•家庭及社會支援系統極差
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危害社會的行為
●犯罪率不高於一般常人

○殺人事件當中，精神疾病患者佔比率3-10%
○未接受治療比有治療的精神疾患犯罪率多15倍

● 影響因素: 

1) 幻聽、妄想內容的驅使 為了保護自己或報復

2) 沒有病識感，判斷能力差

3) 控制攻擊性衝動之能力較差

4) 酒精或藥物依賴 加劇焦躁、衝動和攻擊性。

Shaw, J., Hunt, I. M., Flynn, S.,et.al.（2006）. Rates of Mental Disorder in People Convicted of Homicide: National 
Clinical Survey. British J Psychiatry, 188（2）, 143–147.
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照護精神病患之原則

“我們在一切患難中，祂就安慰我們，
叫我們能用神所賜的安慰，去安慰那遭患難的人”

〜哥林多後書1:4
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照顧精神病患的困難

●缺乏病識感
○無法自主服藥、自發就醫

●缺乏身邊親友的支持

●對疾病的不理解

●被社會汙名化
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照顧精神病患的原則

• 病患是一個獨立的個體

要尊重他，不要否認他!

• 多鼓勵與贊美

少嘮叨，批評與責罵

• 建立健康的溝通方式

• 適當，適時尋求專業幫忙
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"傾聽"基本原則

1.約定時間討論特定的話題

2. 找出雙方都能接受的切入點或議題

3. 談感受而不是你認為他應該如何

4. 讓他說他對自己疾病的想法，不批判

5. 避免打斷或引導對話

6. 不要反駁那些聽起來不真實的訴說

7. 回述你聽到的: 用自己的話簡單複述對方的話

8. 寫下看到的事件與想法
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如果你不能成為一支鉛筆寫下別人的快樂
那就嘗試成為一塊橡皮擦去掉別人的悲傷
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正常老化 失智症

定向感 忘記為什麼會在
某個地方但能回想起來 在熟悉的環境也會迷路

短期記憶 名字等事件有時會忘記
，但事後會被記起

經常忘記親友的名字，
以及最近發生的事情。

語言 分心或同時有很多人
在講話才會跟不上對話 跟不上別人在說什麼

決策 偶做出錯誤的決定
是不可避免的。

在處理金錢或危機狀況
，常出現錯誤的判斷。

失智症與正常老化的區別
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失智症的分類

一、 阿茲海默症

二、 血管性

三、 混合型: 阿茲海默症 + 血管性失智症
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失智症的分類 (2)

四、其他因素導致之失智症: 

~經過治療之後可能有機會恢復

●營養失調：如缺乏維他命B12、葉酸等營養素。

●顱內病灶：如常壓性水腦症、腦部腫瘤、腦部創傷等。

●新陳代謝異常：如甲狀腺功能低下、電解質不平衡等。

●中樞神經系統感染：如梅毒、愛滋病等。

●中毒：因藥物、酗酒等。

●其他
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失智症常見的症狀

1.記憶喪失影響工作技能

2. 難以執行熟悉的任務

3. 語言問題

4. 迷失方向

5. 判斷力受損

6. 抽象思考有問題

7. 個人財物持續放錯地方

8. 情緒或行為的變化

9. 性格的改變

10.失去主動性
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與失智症患者溝通秘訣
😞不要 爭辯 😍…改為 認同

😞不 講道理 😍…改為 轉移

😞不 侮辱 😍…改為 分散注意力

😞不 說教 😍…改為 安慰

😞不說 ❛記住❜ 😍…而是 回憶

😞不說 ❛我告訴過你❜ 😍…改為 反覆，重說

😞不用 ❛命令式❜口語 😍…改為 鼓勵

😞不說 ❛你不能...❜ 😍…改說 ❛你能做的...❜

😞不要 屈尊 😍…改為 鼓勵

😞不要用 強迫 😍…改為 增強，補足
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❖基督徒與精神疾病
❖對精神疾病錯誤觀念
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●會!!!
○基督徒也是人

○基督徒生存在不完美的世界

●錯誤的觀念及遣責使許多基督徒不敢
承認自己有精神疾病，也沒有去就醫。

基督徒會得精神疾病嗎?
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錯誤觀念#1
“精神病人是弱者、沒有好好懺悔、意志力不夠”

●聖經裡充滿了“心理生病”的鬥爭。

●心理問題的戰鬥通常是很煎熬，
不是軟弱的表現!
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錯誤觀念#2
“不夠信靠神、缺乏信心、要感到羞恥”

●精神疾病與其它疾病沒有什麼不同。

●上帝沒承諾過無痛苦、無疾病、無掙扎的生活。

●心理健康鬥爭可以成為加深信仰的催化劑。

“上帝是我們的避難所，我們的力量，在患難中隨時的力量”  

~詩篇46:1
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錯誤觀念#3
“不用看醫生、只要靠禱告”

●48% 福音派教徒認為僅靠禱告及讀經就可以克服嚴
重精神疾病1

● 心理諮詢和藥物是有效的治療方式!

●上帝幫助自助者

○ 「承認問題」是解決問題的第一步

○ 找值得信賴的朋友：

■ 願意傾聽的人

■ 鼓勵的人

1. Lifeway Research, September 17, 2013, https://research.lifeway.com/2013/09/17/mental-
health 
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●要投資自己(幸福六個指標)

●早期預防，早期治療，最好的療效

●改變對精神疾病的看法，

學會支持、接納，推動有身心困擾的人走向康復!

主要信息
Take Home Message
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