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《心理學(包括諮商與輔導)》 
一、近來，若干大學開始實施學生「心理假」，衛生福利部也推動「年輕族群心理健康支持方

案」，其原因、目的與限制為何？「心理假」在職場上是否行得通？可以如何改進以促進職

場心理健康？（25分） 

試題評析
心理假與心理健康支持方案是這幾年的台灣政府處理國民心理健康重要政策之一。本題答題關

鍵在於壓力與健康的關係，以及心理預防概念的掌握。

考點命中 《高點‧高上心理學講義》第一回，黃以迦編撰，頁287~292，第九章「異常心理學」。 

答： 
(一)原因與目的：

「心理假」是一種讓員工可以請假專注處理心理健康問題的概念，不同於傳統的病假或休假形式。近年

來，一些大學和機構實施類似的措施，也有政府部門推動心理健康支持方案，主要原因和目的在於以下

幾點：

1.心理健康問題日益受到關注：社會對於心理健康問題的重視越來越高，特別是年輕族群在學業和工作

壓力下所面臨的心理健康挑戰。

2.提供支持與幫助：「心理假」或心理健康支持方案的目的是給予員工或學生在需要時專注處理心理健

康問題的機會，提供心理輔導、治療或自我照顧的時間。

3.提高心理健康意識：這些舉措有助於提高對心理健康的認識，減少對心理健康問題的污名化，鼓勵人

們更加開放地討論和處理這些問題。

(二)心理假的限制和挑戰：

1.資源限制：資源和支持可能不足，尤其在提供心理假或支持方案的機構中，需要更多的專業人力和資

源來處理心理健康問題。

2.實施困難：在職場中，管理心理假可能需要建立更好的制度和機制，以確保公平性和避免濫用。

(三)在職場上實施心理假可能會面臨諸多挑戰，但可以考慮以下改進方案以促進職場心理健康：

1.提供心理健康支持：建立心理健康支持計劃，包括提供心理輔導、培訓、工作壓力管理等方面的支

持。

2.宣導與教育：加強對心理健康問題的宣導與教育，幫助人們更好地認識心理健康議題，並學習如何處

理和應對壓力。

3.彈性工作安排：提供彈性的工作時間和遠程工作選擇，讓員工能夠更好地平衡工作和生活，有助於減

少工作壓力。

4.建立開放溝通氛圍：鼓勵開放溝通文化，讓員工能夠自由表達情感、壓力和需求，並提供適當支持。

二、理性情緒行為治療法(Rational Emotive Behavior Therapy 的「不合理的想法」，對人際知

覺、印象形成的影響為何？請舉例說明之。(25分) 

試題評析
本題也是常出現的考點之一。先簡要說明理情治療的核心概念以及不合理的想法與舉例說明。

最後說明這些不合理的想法對人際知覺與印象形成的影響即可。

舉例時記得以人際知覺或自我印象做為對象說明。

考點命中 《高點‧高上心理學講義》第一回，黃以迦編撰，頁282，第九章「異常心理學」。 

答： 
1.理性情緒行為治療（REBT）強調人們的想法和信念如何影響他們的情感和行為。在REBT中，「不合理

的想法」是指那些對於自己、他人或世界的看法，可能導致負面情緒和不良行為。這些不合理的想法可以

對人際知覺和印象形成產生重大影響。

例如：一個人可能抱有「所有人都應該喜歡我」的不合理想法。當這個人遇到拒絕或批評時，他可能會感

到沮喪、焦慮或憤怒。這樣的想法會影響他對人際關係的知覺，使他對他人的態度產生負面影響，可能讓
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他感到更加沮喪或孤獨。 
2.另一個例子是「我必須完美無缺」的不合理想法。當一個人對自己有著過高的期望時，當他犯錯或遭遇挫

折時，他可能會感到極度失敗和挫敗。這種想法會影響他對自己和他人的印象，可能導致自卑感和對自己

的否定。 
3.REBT通常通過挑戰不合理想法來幫助個人改變其情緒和行為反應。通過評估這些想法的合理性和現實

性，REBT的治療師幫助個人建立更健康、更富有彈性的思維模式。 
4.因此，不合理的想法可能對人際關係和自我印象產生負面影響，而REBT旨在幫助人們辨識和改變這些想

法，以促進更健康和積極的心理狀態。 
 
三、外在情勢(政治、經濟、職場)多變，常使人變得「抗壓力不足」或「有負面情緒傾向」，抗

壓力及負面情緒兩者，對個人的身心影響有何關聯？那些策略可以增加情緒與壓力的正面效

應？(25分) 

試題評析 
本題重點在於同學對健康心理學內容的掌握。抗壓力是維持心理健康的一種特質，負面情緒則

是因壓力產生的情緒反應。策略上可以從增加抗壓性與情緒調節能力著手回答。 

考點命中 《高點‧高上心理學講義》第一回，黃以迦編撰，頁293，第九章「異常心理學」。 

 

答： 
1.抗壓性與身心影響 
抗壓性是指一個人面對壓力和挑戰時的適應能力和彈性。高抗壓性的人能更有效地應對壓力，並且在面對

逆境時更能保持積極的心態和行為。這種能力有助於減輕負面情緒對身心健康的不良影響，例如：焦慮、

憂鬱或壓力過大所引起的生理反應。 
2.負面情緒與身心影響  
負面情緒，如：焦慮、憂鬱和壓力，對身心健康有害。長期處於負面情緒的狀態可能對免疫系統、心血管

系統和心理健康造成負面影響，增加患抑鬱症、焦慮症等心理健康問題的風險。 
3.增加情緒與壓力正面效應的策略包括： 

(1)正向思考與調整觀念  
培養積極的心態和思考方式，學習轉化負面想法為正面想法。接受事實，尋找挑戰中的成長與機會。 

(2)情緒調節和情緒管理  
學習認識並適當表達情緒，使用放鬆技巧、冥想或呼吸練習來調節情緒，有效減輕壓力和焦慮。 

(3)建立支持系統  
培養良好的社交關係和支持系統，與家人、朋友或專業人士分享情感，尋求支持和建議。 

(4)身體活動和健康生活方式  
通過運動、健康飲食和良好的睡眠習慣來維持身體健康，這有助於緩解壓力和改善情緒狀態。 

(5)尋求專業幫助  
如果情緒困擾嚴重或長期存在，尋求心理諮詢或心理治療是一個有效的方法，可以幫助處理壓力和情

緒問題。 
這些策略有助於增加正面情緒和提高抗壓性，幫助個人更好地應對壓力，維持身心健康。 
 
四、艾瑞克森(E.H.Erikson)的心理社會發展論中,有建立「良好人際關係」的發展任務，其與認

知發展、道德發展間如何相輔相成？請以青少年到青年期階段來說明之。(25 分) 

試題評析 
Erikson的社會心理發展理論是考題的常客。本題應先說明青少年期與青年期(成人早期)的內

容，再說明這兩個時期對認知與道德發展的影響。 

考點命中 
《高點‧高上心理學講義》第一回，黃以迦編撰，頁209~211，第八章「發展心理學-精神分析

取向」。 

 

答： 
1.艾瑞克森的社會心理發展理論中，青少年階段和青年階段涉及到不同的發展任務和特徵： 
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(1)青少年階段（12-18歲）： 
發展任務：青少年階段的主要發展任務是「身分與角色」。這個階段的青少年需要探索自我認同、角

色和價值觀。他們面臨對自我身分和社會角色的探索，嘗試建立一個獨立而穩定的身分，同時面臨著

內部和外部的衝突。 
特徵：青少年階段的青少年可能出現身分危機，感到困惑和矛盾。他們可能會尋找社交圈子，渴望獲

得同儕認同和支持。此時的青少年通常會開始探索自我，試圖找到個人興趣、價值和目標。 
(2)青年階段（18-40歲左右）： 

發展任務：青年階段的主要發展任務是「親密與孤獨」。在這個階段，個人開始尋找親密關係，建立

穩定的愛情和友誼關係。同時，他們需要平衡個人自主性和與他人的連結。 
特徵：青年階段的人通常會開始尋找戀愛關係，建立家庭和職業生涯。他們可能會經歷不同的關係，

試圖找到一種平衡，尋求親密並保持個人的獨立性。這個階段也是自我成熟和自我實現的時期。 
2.兩時期對認知與道德發展的影響： 

(1)青少年階段對認知發展和道德發展的影響： 
認知發展：青少年階段是自我認同和身分探索的時期。這個階段的個體開始探索自己的價值觀、信仰

和社會角色。透過這些探索，他們構建自我意識和認知，了解自己是誰、他們的價值和信仰是什麼，

以及他們在社會中扮演的角色。這種自我認知和認知的建立對他們未來的決策、行為和人際關係都有

著深遠的影響。 
道德發展：在青少年階段，個體開始形成自己的道德價值觀和原則。通過社會交往和自我探索，他們

開始思考和構建自己的道德觀念。這個階段的道德發展可能受到外部環境和價值觀的影響，但也有自

主地思考和形成自己的道德判斷。青少年開始學習尊重他人、了解社會責任和正確行為的價值。 
(2)青年階段對認知發展和道德發展的影響： 

認知發展：在青年階段，個體開始尋找親密關係、建立家庭和事業。這個階段對認知發展有著重大影

響，因為他們需要平衡個人自主性和與他人的連結。透過面對不同的人際關係和生活挑戰，他們的認

知發展更加成熟，能夠更好地理解他人和社會。 
道德發展：青年階段也是個體道德發展的關鍵時期。這個階段的個體更加注重親密關係、社會群體和

倫理原則。他們開始學習如何與他人建立健康、穩定的關係，並且尋找自己在社會中的角色。這有助

於他們發展出更為成熟和負責任的道德觀念。 
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