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《心理學》 
一、請解釋由美國社會心理學家Joseph Luft 和 Harry Ingham 所提出周哈里窗（ Johari 

Window）的意義。其次，請說明如何應用周哈里窗促進自我成長、獲得他人信任及改善人際

關係的策略。（25分） 

試題評析 
周哈理窗是組織心理學中用於拓展人際關係與溝通的常見理論。本題應先說明周哈理窗當中四

種類型的自我，再說明三種能夠用於增進人際互動與自我瞭解的方式。 

考點命中 《高點‧高上心理學講義》第一回，黃以迦編撰，頁147。 

 

答： 
1.周哈理窗將自我認知和他人對自己的認知之間在有意識或無意識的前提下形成的差異，由此分割為四個範

疇。一是自己和他人都了解自己，稱為開放我；二是他人了解自己但自己不了解自己，稱為盲目我；三是

自我有意識的在他人面前有所保留，即他人不了解自己但自己私下隱藏起來的部分，又稱隱藏我；四是他

人及自己均不了解自己，也稱為潛意識我。 
此理論的意義在於說明自我認知和他人認知之間的差異，通過調整和改善自我與他人之間的互動關係，進

而改善工作氣氛、提高工作效率。 
2.策略有三種： 
甲、自我揭露：目的是通過坦誠相待，向對方講述自我保留的東西，消除人與人之間因為認知的差異帶來

的誤解，減少不必要的精力和時間的消耗。 
乙、他人回饋：通過他人對自己的評價，贏得了更好了解自我的可能性，從而使「他人了解自己但自己不

了解自己」轉向「自己和他人都了解自己」。 
丙、和他人積極互動，盡可能地坦誠相待，增加自我認知，使「自己和大家都了解自己」可以幫助自我與

他人形成更好的交流環境。 

 

二、前些年某公司發生多起員工跳樓身亡事件引起各界相當的關注，而近年來過勞死的新聞也經

常出現在媒體，因此，為改善工作生活品質，建立健康的工作環境，近幾年職場健康心理學

（Occupational Health Psychology）已然發展成為心理學的一個新領域，請說明何謂職場

健康心理學？並分別從個體、團隊及組織層次具體說明職場中影響員工身心健康的危險因子

有那些？預防的策略為何？（25分） 

試題評析 
職場健康心理學是近年來新興的應用心理學的研究領域，主要關心的核心議題即為工作壓力。

如果同學不熟悉相關的內容，亦可從健康心理學中的壓力與個人心理保健、三級預防等理論著

手作答。 

 

答： 
(一)職場健康心理學 

職場健康心理學是一門科際整合的領域，包含心理學當中的工業組織心理、健康心理與臨床心理學；加

上職場健康科學，包含公共衛生與預防醫學等領域。藉由三級預防系統的管道提升工作與生活的品質，

同時促進工作者的安全、健康與幸福感。 
(二)危險因子 

職場上的危險因子又稱為工作壓力源，可分成三個類別： 
1.外在環境：經濟、政治、科技的不確定性。 
2.工作因素： 
甲、組織結構：組織規範和管理方式會影響員工的態度。 
乙、工作本質：涉及物理環境、工作流程等，如石化業要注意環境安全問題、科技業工廠輪班制是否

合理。 
丙、社會關係：上司、同事、下屬的支持，也是影響華人職場心理健康最重要的一環。 
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3.個人因素：人格特質、安全感。比如 A 型人格就較具敵意，企圖心高與時間緊迫感強，容意與人有爭

執。因此 A 型人格的工作者有較高的冠狀心臟病的風險之外，通常也較易感到壓力。 
(三)預防策略 

以資源理論（resource theory，企業具有各種有形及無形資源，資源運用愈廣，競爭力愈高）來看，可

細分為 6 項： 
1.彈性資源：工作時間、工作標準。如果員工家中臨時有事得請假，A 公司只須報告上級主管，B 公司

必須上呈總經理；A 公司給員工更多彈性，讓他有餘裕處理家務事，降低私事影響到公事的可能性。 
2.經濟資源：薪資、保險、工作補助。企業提供符合、甚至超越勞動法規的基本薪資與保險福利。 
3.身心資源：飲食、醫療、運動。例如設置員工餐廳，使用無農藥的食材製作餐點，維護員工健康；或

是工作日下午，讓員工自由選擇做紓壓操 20 分鐘等。 
4.專業資源：訓練與自我提升、職涯輔導。公司為新人安排教育訓練，提供個人職能與位階的職涯藍圖

規畫。員工看得到前景，才會盡全力施展才能。 
5.資訊資源：決策參與、溝通回饋。當員工了解企業目標與願景，知道為何而戰，會更有動力，一個辦

法是高階主管的直接溝通與走動式管理，定期走訪第一線部門，親自和員工對談，理解各單位需求及

問題。郭建志以自己的研究個案為例，該公司執行長每天下午都會和一位員工散步聊天，替對方解惑

之餘，改善組織制度。 
6.關係資源：組織、主管、同儕、家庭。像是科技業或物流業的家庭日，透過團體遊戲、分組合作，認

識其他員工的家庭成員，也讓員工的家人理解工作型態，減少家庭內的衝突。 
 
【參考書目】 

郭建志、胡佩怡「我國職場心理健康及員工協助之實務分析」勞動部勞動及職業安全衛生研究所出版 

https://www.managertoday.com.tw/articles/view/64188? 

 

三、源自心理學中的行為學派（Behaviorism） 的行為改變（Behavioral Modification）是一種

用以改變個體行為的技術，其中Skinner為該學派的代表人物之一，請以Skinner的增強理論

（reinforcement theory）為例，說明其四種改變個體行為方法的內涵及其優缺點，並請說

明行為改變的實施程序為何？（25分） 

試題評析 行為改變技術來自操作制約中的四種改變行為的方式。本題考的是基本理論的理解與應用。 

考點命中 《高點‧高上心理學講義》第一回，黃以迦編撰，頁113～116、279。 

 

答： 
(一)行為改變技術 

1.正增強：指行為結果是想要的刺激，就會促進S-R之間的聯結。 
2.負增強：為了避免其嫌惡的刺激發生，而使其行為增加。 
甲、外在增強不如內化為內在滿足的自我增強，自我肯定等效果強且持久。 
乙、每個人對增強物的喜好有個別差異。 
丙、增強物(無論正向增強物或負向增強物)要立刻提供；增強物不宜重複使用，講求適當搭配。 

3.懲罰：它是經由呈現一個嫌惡的刺激或除去一個不想要的刺激，而減少了其行為發生的可能性。 
甲、懲罰要快，最好是在行為發生後立刻施行，拖延會失去效力。 
乙、懲罰要有一致性，必須在每次行為發生後執行，而且不能時輕時重。 
丙、懲罰要適度。 
丁、儘管懲罰有助於減低問題行為出現的次數，但並不能讓做問題行為的能力消失。因此需要給與替代

行為方案。 
戊、懲罰可能會導致被懲罰者害怕執行懲罰的人，而過度嚴重的懲罰也可能會導致。 
己、被懲罰者長期處於焦慮狀態，甚至可能得憂鬱症。 

4.略除訓練：行為的結果會略除掉原有的快樂或想要的刺激。 
甲、扣留增強物的時間長短合宜 
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乙、管制增強物要態度一致 
(二)行為改變的程序 

1.確定目標行為(終點行為) 
2.分析現階段的起點行為 
3.選擇適當增強物 
4.開始漸進式行為塑造 
5.隨時評估效果 

 

四、何謂心理韌性（psychological resilience）？如何增強心理韌性？（25分） 

試題評析 
心理韌性是健康心理學中的概念，用於說明個體面臨壓力時的抵抗能力，同時也是個體在精神

或情感上遇到麻煩時能處理危機和壓力以及擺脫危機的本領。本題同樣是考基本概念的精熟程

度。 

考點命中 《高點‧高上心理學講義》第一回，黃以迦編撰，頁285～291。 

 

答： 
(一)心理韌性 

心理韌性又稱作心理復原力，來自精神臨床的一種概念，主要在探討人們當面對重大創傷後得以邁向正

向適應的內外在保護因子。而現今復原力擴及到當一般人在面對生活中各種挑戰時，能夠承受壓力轉化

成內在成長的能力。簡而言之便是從挫折中不斷調適、改進自己，得以因應危機、解決困難。這種自我

調適的能力就稱為復原力(Resilience)。 
復原力可以分為三類： 
1.抵抗型復原力：指的是當人們在面對壓力與逆境時，具有優勢得以讓自己維持平穩，為一種終身發展

的能力或過程。 
2.恢復型復原力：指的是個體能回復到逆境發生之前的身心狀態，為一種適應的概念。 
3.重置型復原力：指的是面臨逆境後，個體呈現一種正向的改變，為一種創傷後的成長。恢復、復原力

與創傷後成長的關連性是複雜且微妙的，「恢復」指的人是人們經歷逆境後，原本的功能會短暫居於

功能基準線以下的心理病症狀態，經過一段時間回到原有的功能。 
(二)增強心理韌性的方法 

甲、自我覺察：指能夠覺察到自己的情緒、想法或反應的能力。 
乙、自我調節：指知道該如何調節自己的情緒、想法、和壓力的能力。能夠觀察到自己身體神經系統的

狀態，並且做調節，幫助神經系統平穩下來。 
丙、心智敏捷：指能夠跳出僵化制式的思考，用不同的觀點去解讀和看待事情，或是讓自己用不一樣的

思考模式去想事情的能力。 
丁、樂觀：包含了我們是否相信未來會變得更好，以及看待壓力的方式。（將壓力源視為可以克服的挑

戰而非威脅。） 
戊、自我效能：指相信自己能夠達成所設定之目標的能力。 
己、連結：指與人際、大自然或是信仰接近時的連結感。 
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