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我的心遺留在網海！？我的心遺留在網海！？
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看看流連在網路上流連在網路上會帶來什麼問題問題????













先來看看發生發生了什麼事？？

What 
HAPPENHAPPEN??



哪一段比較長？AA or BB?

AA

BB



尼克氏方塊的問題尼克氏方塊的問題

AA

BB

http://en.wikipedia.org/wiki/Image:Necker_cube_and_impossible_cube.PNG
http://en.wikipedia.org/wiki/Image:Cube1.PNG
http://en.wikipedia.org/wiki/Image:Cube2.PNG
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哪一段比較長？AA or BB?



哪一圓圈比較大？AA or BB?

AA BB





瞭解自己的習慣/錯覺

覺察自己的習慣/錯覺





網路成癮面面觀網路成癮面面觀！？

1.在網路使用行為上，一些具社交功能且互動
性高的活動如：E-mail的使用、聊天交友活
動、情色網的使用則較容易造成網路沈迷傾
向的不同。

2.「使用時間」、「生活壓力」、「憂鬱傾
向」對網路沈迷有直接的影響力。當中學生
面臨生活壓力時，為了逃避生活壓力的挫敗
感容易造成網路沈迷。而因生活壓力的過大
而產生情緒、認知、人際人格型態的失調，
藉由網路的使用，最大的滿足來自於情緒的
抒解。



從上述的研究結果發現，網路成癮被視為逃
避現實生活壓力的一個管道。網路成癮者似
乎企圖從線上這一新的人際溝通平台取得人
際的歸屬感，另外成癮者的個人特質方面也
出現負向的人格特質，這也意味著負向人格
特質者有較差的人際關係處理技巧，使的須
藉助網路匿名的特性，在線上尋求人際互
動，令自己不至於孤立於社會網絡中。



Personality & Stress Personality & Stress HealthHealth

人格人格＆環境環境如何影響健康 壓力壓力

壓力(stress)的定義 考慮點考慮點

1. 壓力事件=壓力源(stressors)  刺激刺激

2. 壓力反應(stress response)      反應反應

3. 個人 ×環境互動的結果 歷程歷程



1.壓力源(stressors)

生活事件＝生活上的變動，e.g.畢業、新職
位、剛工作、主管調任…等

A.重大生活事件(Major life events)
Social Re-adjustment Rating Scale (SRRS)
具挑戰性的生活事件

需重新調適

發生的時間點



哪一件事情壓力壓力最大？？

1. 結婚

2. 事業重整

3. 與上司有爭執

4. 工作責任變化

5. 懷孕

6. 轉換工作跑道

7. 被炒魷魚

8. 退休

9. 配偶過世



哪一件事情壓力壓力最大？？

1. 結婚

2. 事業重整

3. 與上司有爭執

4. 工作責任變化

5. 懷孕

6. 轉換工作跑道

7. 被炒魷魚

8. 退休

9. 配偶過世

1) 50
2) 39
3) 23
4) 29
5) 40
6) 36
7) 47
8) 45
9) 100



B.日常瑣事(daily hassle)
生活中的小煩惱，如：塞車、和朋友吵架、
學新東西…等

非單獨形成，而是逐漸累積的壓力源



2.壓力反應

對壓力事件的感受或反應

通常是指生理上的反應

A.遭遇短期性壓力下

緊急反應(emergency reaction)
戰或逃(fight-or-flight )具有演化上的意義

由hypothalamus負責

B.遭遇壓力持續存在的情況下

Hans Selye (1974): 一般適應症候群一般適應症候群(general 
adaptation syndrome, GASGAS)



原壓力

加入新壓力

面
對
壓
力
的
對
抗
反
應

時間

shock Counter
-shock

警覺反應警覺反應

Alarm reaction

面對壓力之各階段反應面對壓力之各階段反應

抗拒反應抗拒反應

Resistance stage

耗盡反應耗盡反應

Exhaustion stage



3.個人與環境的互動歷程

A. 感受到壓力事件的存在

B. 認知評估與因應

Folkman & Lazarus (1998) 
Two steps of cognitive evaluation process

B-1.初級評估(primary appraisal)
壓力事件對我的影響、利害關係有多大

B-2.次級評估(secondary appraisal) 
我有什麼能力來因應，以改變壓力的影響



壓力與工作表現的關係

壓力程度

工
作
效
率

佳

差

低 高

YerkesYerkes--DodsonDodson定律定律





沒有被適當抒
解的壓力對健
康傷害最大!



小結論

什麼是「壓力」？

生活上的重大事件、瑣事。

個人心理感覺有負擔（荷）。

需要花費腦力、體力、心力來應付。

是否有辦法適度調節生活上的各種負擔。



壓力的因應壓力的因應

考慮壓力與情緒的關係！

你通常都是…….

忙著調整/抒發你的壞心情？

想辦法去找導致問題？



壓力感受形成之後壓力感受形成之後…………

1.問題焦點的因應
(problem-focused coping)
針對問題（壓力事件）做處理

controllable
2.情緒焦點的因應(emotional-focused coping)

針對壓力而產生的情緒做處理

un-controllable



習得無助感習得無助感（learned helplessness）

Martin Seligman (1975)
—用實驗創造一隻憂鬱的狗……



對壓力事件的歸因歸因（attribution）

我怎麼"看看"壓力？？

1. 內在—外在（internal-external）
2. 穩定—不穩定（stable-unstable）
3. 全面—特定（global-specific）

個人形塑出對壓力的控制感控制感



扭轉壞壞心情的好好方法……

找到你的壓力源

是否發現經常抱怨身體不舒服

傾聽心裡的吶喊～理解造成壓力或困擾的原因

它可以控制嗎？？

適度運動增加體力、腦力和心力

提早為壓力做好準備

請不要忘記你的親朋好友

尋求各方專業人員的協助



心理衛生程式

心理健康心理健康
(Mental Health)

自我強度自我強度(ES) + 社會支持社會支持 (SS)
＝ ------------------------

壓壓 力力（Stress）



網路成癮的自我檢核網路成癮的自我檢核





得分解釋得分解釋



敬請指教！敬請指教！

黃 健

E-mail：hj9605@yahoo.com.tw



66種頭腦體操種頭腦體操

～讓腦力二度成長～～讓腦力二度成長～



成人鍛鍊術～～成人鍛鍊術～～

懷抱好奇心、刻意接觸新事物

規律練習計算題、玩棋盤遊戲

閱讀新聞標題、整合出脈絡

觀賞抽象畫、發揮創意詮釋

運動活化小腦、增強學習力

休閒放鬆、創造頓悟良機



聊天、看報、下棋聊天、看報、下棋
與陌生人聊天

看報時加入統整的概念

少玩電動遊戲、多玩下棋

日常生活多一點小變化，就能增進腦力



賞畫、運動、靜坐賞畫、運動、靜坐
多參觀畫展

多多運動或靜坐

給自己多一些參與休閒活動的機會，
也能活化腦部機能



腦部保養小小叮嚀～～腦部保養小小叮嚀～～

放慢節奏、睡眠充足不可少



快樂學習快樂學習

～加速腦神經連結～～加速腦神經連結～



身心樂活術身心樂活術～～～～

給予安全感、培養正面思考

激發好奇心、引誘主動學習

建立成就感、不輕言放棄

廣泛學習、多玩多閱讀

協助站上對的位置、不要貪心



腦科學研究的小小叮嚀～～腦科學研究的小小叮嚀～～

不快樂的學習經驗，

將讓人終其一生，失去學習的動力！
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