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社會適應估計量表
Holmes & Rahe (1967) Social Readjustment Rating Scale

生活事件    平均分

◼配偶死亡     100

◼離婚          73

◼坐牢          63

◼親人死亡      63

◼受傷或疾病    53

◼結婚          50

◼失業          47

◼退休          45

◼ 家人患病        44

◼ 懷孕            40

◼ 家庭增加新成員  39

◼ 調換新工作      39

◼ 經濟狀況改變    38

◼ 好友死亡        37

◼ 夫妻不和        35

◼ 大量借貸        31



◼ 子女離家     29

◼ 升學或輟學   26

◼ 與上及有矛盾 23

◼ 工作時間改變 20

◼ 搬家         20

◼ 更換學校     20

◼ 娛樂改變      19

◼ 睡眠時間改變  16

◼ 家庭成員變化  15

◼ 飲食習慣改變  15

◼ 假期          13

◼ 聖誕節/春節   12



你的壓力從哪裏來？

造成壓力的主要的來源有
       1)外在 

       2)內在



壓力與健康

1) 降低免疫系統的功能，增加癌症的機會

2) 使身體變得脆弱，易受病毒的攻擊

3) 血管中的脂肪較容易積存，導致阻塞

4) 加速糖尿病的惡化

5) 誘發氣喘的發病率

6) 消化腸道的潰瘍

7) 大腦記憶力衰退



常見心身症

◼ 心臟血管系統: 高血壓、冠狀動脈疾病。

◼ 皮膚系統:  神經性皮膚炎、癢症、圓禿症、
濕疹、蕁麻疹等。

◼ 腸胃系統:  消化性潰瘍、大腸激躁症、潰瘍
性大腸炎等

◼ 神經系統: 肌緊張性頭痛、偏頭痛、自律神
經失調等。遺尿症、陽痿、過敏性膀胱、
頻尿等。



焦慮症狀
自律神經的喚起刺激
◼ 心跳
◼ 震顫
◼ 出汗
◼ 口乾、
◼ 胸口收緊不適
◼ 呼吸感覺不暢順或急

促
◼ 哽塞感
◼ 噁心或腹部不適
◼ 肚瀉
◼ 小便頻密等

◼ 頭暈
◼ 容易疲累、
◼ 難以集中精神、
◼ 情緒低落
◼ 害怕失去控制或即將

發狂
◼ 害怕即將死去

◼ 容易受驚
◼ 容易暴躁
◼ 睡眠困難等



PTSD 典型的臨床症狀

◼ 緊張壓力的來源 (stressor)

◼ 一再重覆創傷經驗 (re-experience)

◼ 害怕與逃避 (avoidance)

◼ 過度警醒 (hyper-arousal)
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創傷後壓力疾患
慢性化造成的問題

◼ 解離的症狀 (Dissociation)

◼ 自我傷害的行為 (Self-harm)

◼ 物質濫用依賴 (Substance use)

◼ 行為問題 (Behavioural change)

◼ 憂鬱症 (Clinical Depression)



成因

12

存在因素 

predisposing factors

如遺傳，思想扁差，
性格因素，長期壓力

等等

誘因 precipitating 

factors

如生活上的打擊/壓力

腦傳遞物質出現失調
Neurotransmitter 

dysequilibrium

血清素，腦腎上腺素等等
Serotonin, noradrenaline
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憂鬱症的成因

◼ 憂鬱症的成因並非單一。

◼ 如有存在因素（遺傳，思想扁差，性格因素）

◼ 加上誘因（如生活上的壓力，身體病患）

◼ 使到腦傳遞物質（血清素，腦腎上腺素等）
出現失調，就會形成憂鬱症。

◼ 腦部異常 : 如中風及腦創傷後患上憂鬱症

◼ 賀爾蒙 : 如甲狀腺素上升引起, 產後賀爾蒙
的變化引起產後憂鬱

◼ 各類毒品、酒精、行為沉溺

，
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◼ 抑鬱、低自尊、罪惡感、

◼ 失眠、厭食、

◼ 內分泌失調、性功能失調、身體疾病、

◼ 失業、學業退步

◼ 社會隔離、

◼ 人際關係不良、家庭衝突(離婚)、

◼ 藥物/酒精成癮、

◼ 自殺、

◼ 失去信念/靈命低潮。



煙癮酗酒爛賭沉溺性愛百萬港人
被癮所困

蘋果日報2011年02月18日

【本報訊】煙癮、酗酒、沉迷賭博或上網、天生
購物狂，或沉溺性愛不能自拔，這些行為看似毫
無關連，但近年醫學研究發現上述種種問題，也
可歸納為成癮行為的一部份，

有精神科醫生估計本港有100萬人最少有一種癮，
單是處理由煙癮及酒癮引發的健康問題，已佔用
8%醫療資源。

記者：鍾麗霞 





當我們從事能促使我們存活的基因傳到
下一代的活動時，報償系統 (Reward 

System)的神經元釋放出多巴胺
(Dopamine)，帶給我們滿足感，並鼓勵我
們養成享受美食和男歡女愛的習慣。

當大腦受到安非他命 (Amphetamine)、古
柯鹼 (Cocaine)或其他使人成癮的藥物刺
激，會引發報償系統釋放比平常多出10

倍的多巴胺。



成癮的過程

正向態度 高使用量

依賴或濫用
規律使用實驗
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A temptation for Christians is 

to relax the intimacy with 

God 

on a daily basis.

- Bosco Li -



不良情緒對健康可能帶來的損害

◼ (1) 身體的疾病──長期的壓力、會使人降  低
抵抗力(較易受感染、有哮喘和有癌症)

◼ (2) 心理的疾病──失眠、抑鬱，有可能自己
發展出沉溺的狀態(如酗酒、瘋狂購物)

◼ (3) 靈性的疾病──對親近神和感受被愛有困
難



健康生活習慣

◼適當運動

◼培養興趣

◼積極社交生活

◼良好飲食習慣

◼良好睡眠習慣

◼遠離不良習慣



經常運動的好處 (心理)
加強自信 (self-confidence) / 控制感 
(sense of control) / 自我滿足感 (self-
sufficiency)

提升記憶力 / 記知功能 (cognitive 
functioning)

提升工作效率

減輕疲勞 / 壓力反應

加強社會聯繫 / 人際關係

增加滿足感 / 健康幸福感/ 情緒穩定性 

減少怒氣、焦慮、抑鬱、神經質表現



 增加正腎上腺素(Norepinephrine)在部分腦部區
域的含量，發揮喚醒大腦、保持大腦正常運作
與建立自尊心的抗憂鬱效果。

 運動也能促進多巴胺（Dopamine）的分泌，達
到改善情緒、增加幸福感與提振注意力的目的

 我們的動機(Motivation)和注意力(Attention)都由
Dopamine掌管，目前已有研究顯示長期運動可
以增加多巴胺在大腦內的儲藏量

 並誘發那些負責為大腦報償中心 (Reward Center)

製造多巴胺受體的酵素生成，進而讓我們在完
成某件事時得到一種滿足感。



和情緒有關的三大神經傳導物質

正腎上腺素

多巴胺

血清素



每週運動150分鐘，大大降低罹患
憂鬱症機率

◼ 杜克大學的James Blumenthal與其研究團隊率先在一項
名為「SMILE」（標準醫療介入及長期運動）的劃時
代研究計畫裡，對運動和SSRI類的藥物

◼ 進行十六週的實驗。研究人員將156名重度憂鬱症患者
隨機分為三組：其中有氧運動組被指定以百分之七十
到八十五的有氧能力（aerobic capacity），在跑步機上
進行每週三次、每次三十分鐘有人監督的步行或慢跑
訓練（再加上十分鐘的暖身運動及五分鐘的緩和運動
）。



 結果三組的憂鬱症狀全都明顯地減少，且半
數患者脫離了憂鬱症：症狀完全得到緩解，
而百分之十三的人病情有減輕但沒有康復。

因此在結論中說，

運動的抗憂鬱效果跟藥物一樣好，
說得更明確一點，每週多做一節五
十分鐘的運動，等於減少五成罹患
憂鬱症的機率。



◼ 研究發現持續進行4周的運動，患者的病
情就可能獲得改善。

◼ 但要達到最好的抗憂鬱效果，必須至少
持續10到12周。

◼ 不管是哪種有氧運動，只要讓患者找到
自己喜歡的、有興趣的、可以負荷的運
動，

◼ 每周3~5次，每次至少30分鐘，持續4周
以上患者多半會有明顯的改善效果。



優質睡眠對
身心健康的重要性



◼一個人如果缺乏充足的睡眠，就會
出現疲倦、煩躁、思想不集中、記
憶力衰退、視力不清、錯覺、雙手
震顫、面無表情、言語不清等表現，

◼慢慢甚至形成消化道潰瘍、降低免
疫力、增加感染和患癌的風臉，也
較容易發生事故和意外。



◼相反，能夠有充足的睡眠，自
己也感覺精神爽利、有效率、
心情輕鬆、有信心的感覺，亦
對身體健康有利。 







作息要定時

盡可能培養及保持固定和有規律的睡
覺時間，既要定時上床，亦要養成固
定的起床時間，避免打亂睡眠生理時
鐘

無論睡得如何，早上都要定時起床；
可以用鬧鐘提醒自己

盡量避免在日間午睡



入睡前的準備

◼ 睡前避免看令人緊張的影片，不要與
人爭辯或討論嚴肅的問題

◼ 睡前可以做一些慣性的事，如擦牙、
洗臉、換睡衣、看書，可以培養睡意，
提醒自己睡眠時間到了

◼ 假如環境許可，可播放柔和抒情的輕
音樂

◼ 睡前沖溫水澡可以鬆弛神經，有助入
睡，同樣用溫水泡腳也有功效

◼ 不宜睡前做太劇烈運動，但適量的柔
軟伸展運動可有助入睡



Best Foods to Boost Your Brain 

and Memory

◼ 1. Fatty Fish/ Olive oil: omega-3

◼ 2. Blueberries: Antioxidants

◼ 3. Dark Chocolate: flavonoids, and 

antioxidants

◼ 4. Nuts (except peanuts): Vit E

◼ 5. Eggs: Vit B12, folate and choline

◼ 6. Green Tea: Anti-oxidant



深海魚

◼ 腦部約60％是不飽和脂肪（包括約10％的
omega-3脂肪酸），因此攝取富含omega-3

的食物可保持細胞膜的彈性，使神經細胞
的功能達到較佳狀態。

◼ 深海魚的魚油富含omega-3；其中的DHA是
細胞膜的重要成分，尤其是腦和視網膜的
細胞膜。無論在大腦皮質功能、記憶力維
持，甚至胚胎與幼兒的腦部發育，DHA都
扮演重要的角色。

Dr. LIU KWONG SUN



◼ 哈佛大學的研究就發現，血液中DHA

濃度高的人，日後比較不容易罹患阿
茲海默症。

◼ 深海魚包括鮭魚、鮪魚、鯖魚、沙丁
魚、鱈魚等，專家建議，用烤魚或蒸
的方式，更能保留omega-3。

Dr. LIU KWONG SUN
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A Neuron



堅果

◼堅果類像杏仁、核桃、松子等，不
僅是低GI食物，也富含omega-3脂肪
酸。而且還有豐富的維生素E、硒
等抗氧化物質，保護腦細胞不受自
由基損害。

Dr. LIU KWONG SUN



損腦飲食

◼油炸食物：油炸食物容易裂解而在體
內產生自由基，造成腦部組織細胞的
傷害。

◼精製糖類：糖類是簡單的碳水化合物
，可以很快被分解，容易引起血糖劇
烈起伏，也會使腦部運作遲鈍。

Dr. LIU KWONG SUN
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平衡的健康生活
Balanced Life-style

學習

個人興趣
personal interests

新知識
new knowledge

新技能
new skills

工作

兼職
part time job

義工
volunteer work

輔導
mentoring

休息

消遣
leisure activities

社交
social activities

運動
physical exercise
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◼“宗教擁有一定的支撐與影響力
，如果一個人沒有宗教、單身又
失業，就會容易引起憂鬱症狀，
若無人開解，自殺念頭就會趁機
而入。”



Religious Coping and 

Spirituality in Depression

信仰生活及靈性與憂鬱症
的關係

Dr LIU Kwong-Sun

Consultant, Department of Psychiatry, Pamela Youde Nethersole Eastern Hospital

Honorary Clinical Associate Professor, The University of Hong Kong

Honorary Lecturer, Hong Kong Institute of Christian Counselors



Several studies have found that the 

religiously committed enjoy a greater sense 

of overall life satisfaction (Hadaway and 

Roof 1978; Poloma and Pendleton 1990)

(生活滿意及滿足感)

as well as lower rates of depression 

(Hertsgaard and Light 1984) compared 

with the nonreligious.



Religion has also been identified as a potential 

buffer against stress(壓力的緩衝); 

The religiously committed report lower stress levels, 

adjust better to stress, and experience fewer 

adverse consequences of stress than the less 

committed (Lindenthal et al. 1970; Williams et al. 

1991)



People who often attend religious services 

and highly value their religious faith are at 

a substantially reduced risk for 

depression (Larson 1999) (較少憂鬱症)

People whose religious faith is a central 

motivating factor may recover faster from 

depression  when it develops (Koenig 1998)

Shorter time to remission (痊癒康復較快)



Religious commitment may also 

potentially play a role in reducing suicide 

rates (Agnew 1998; Weaver and Koenig 1996)

(較少自殘)

Religion also serve as a potential deterrent 

also to other self-destructive behaviors, 

such as drug and alcohol abuse (Gartner et 

al.1991; Hays et al.1986; Oleckno and Blacconiere 1991)



Thicker brain sections tied to spirituality
Andrew M. Seaman, JAMA Psychiatry, December 25, 2013.

◼ NEW YORK (Reuters Health) - For people at 

high risk of depression because of a family 

history, spirituality may offer some protection 

for the brain, a new study hints.

◼ Parts of the brain's outer layer, the cortex, were 

thicker in high-risk study participants who said 

religion or spirituality was "important" to them 

versus those who cared less about religion.



Burnout 枯竭/耗竭

◼當人際關係、生活型態、理念信仰
、及工作上的發展，達不到預期的
目標時，所產生的壓力、情感困乏
、挫折及疲憊。

(Dictionary of Pastoral Counseling)



Burnout 的病癥

◼ 精疲力竭、

◼ 疏離人群、

◼ 無聊消極、

◼ 缺乏耐性及易怒，

◼ 工作態度改變、

◼ 有未獲賞識的感覺、

◼ 身心症、

◼ 沮喪、有自殺的念頭。



Dr. LIU KWONG SUN



陽光化(正向)思想

◼ 思想令你快樂的事，而不是傷心的事

◼ 思想臨到你的祝福，而不是未臨的祝福

◼ 思想將來的希望，而不是過去的懊悔

◼ 思想你所擁有的寶貝，而不是你所沒得著的

◼ 思想別人的快樂，你也會找到自己的快樂
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與不良情緒做鬥爭
◼ 1)對事態加以重新估計，不要只看到壞的一面，
也要到好的一面

◼ 2)考慮一下今後如何避免發生類似的問題

◼ 3)提醒自己不要忘記在其他方面取得的成就

◼ 4)想一想還有處境更差的人

◼ 5)記著最差的日子終會過去，明天會更好
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給自己背上壓力 
Putting yourself under pressure

◼ 你的壓力 

Your pressure

◼ 你的反應 

Your response

◼ 你的選擇 

Your choice

◼ 你的生活 

Your life
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處理壓力兩大原則

◼ 控制 可以受控或取替的事物

◼ 如日常生活的計劃和安排、對事
物的看法

◼ 接受 不能控制的事情

◼ 如自己已盡力照顧，但患者的病
情越來越差…



把失敗   當作是成功的踏腳石

把反對   看作有助飛翔高處的氣流

把批評   視為光照盲點的明鏡

把損失   當作調整人生焦點的激素

把挫折   當作是追求卓越的催化劑



碰到失戀
﹝擇自「陽光思想」台灣聖經協會﹞

我真差勁，連一個女朋友都保不
住，不會有人要我了。

天涯何處無芳草，何必單戀一枝
花。

上帝一定為我的婚姻有最好的準
備。



碰上困難

天亡我也。

船到橋頭自然直。

困難催逼我緊緊依靠神，經歷到
神蹟。



被人拒絕

那葡萄是酸的。

上帝關一道門，定會開另一道門。





試煉
「你們落在百般試煉中，都要以為
大喜樂；因為知道你們的信心經過
試驗，就生忍耐。但忍耐也當成功
，使你們成全完備， 毫無缺欠。」 

雅各書 1: 2-4
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冥想、禪座、內觀禪修冥想

◼ 各種冥想﹕禪座、禪修冥想(Vipassana 
Buddhist）、昆達利尼瑜伽、蘇非（Sufism
，回教神秘宗）、或基督教修道院的冥想。

◼ 一些屬靈危機的種類包括﹕喚醒昆達利尼、
高峰經歷（Peak experience）、通靈交鬼
、被附體、瑜伽、氣功、太極、蘇非、高峰
經歷、卡巴拉（Kabbalah，猶太教的神秘傳
統）、巫術。

◼ 屬靈操作常引起被誤診為精神病的症狀
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約 翰 福 音 15:5

5我 是 葡 萄 樹 ， 你 們 是 枝 子 。 

常 在 我 裡 面 的 ， 我 也 常 在 他 

裡 面 ， 這 人 就 多 結 果 子 ； 因 

為 離 了 我 ， 你 們 就 不 能 做 甚 

麼 。
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耶穌說：

「離了我，你們什麼也不能做。」



哥 林 多 後 書 12:9

9他 對 我 說 ： 我 的 恩 典 夠 你 用 的 

， 因 為 我 的 能 力 是 在 人 的 軟 弱 

上 顯 得 完 全 。 

 所 以 ， 我 更 喜 歡 誇 自 己 的 軟 弱 

， 好 叫 基 督 的 能 力 覆 庇 我 。
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哥 林 多 後 書 4:18

18原 來 我 們 不 是 顧 念 所 見 的 

， 乃 是 顧 念 所 不 見 的 ；

 

因 為 所 見 的 是 暫 時 的 ， 所 

不 見 的 是 永 遠 的 。
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Cheerful Heart 喜樂的心

◼Proverbs 17:22 

A cheerful heart is 

good medicine,

but a crushed spirit 

dries up the bones.

◼箴言 17:22 

喜樂的心乃是良藥，

憂傷的靈使骨枯乾。



總結
盼望大家能夠不斷學習，透過「以神
為中心」的心態和根據「聖經教導」
的原則去面對壓力和逆境，

互相關懷和勉勵，好讓大家都帶著一
顆充滿平安喜樂的心去努力生活，在
何時何地都為主活出美好的見証。



Thank You
email:  

drsunnyliu@gmail.com 
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