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自我照顧百寶箱 讀書心得分享    

諮商輔導中心 蔡佳縈 心理師  整理提供 

現在大眾越來越重視自我照顧，相較過去是更常被提及的概念；在當前追求效

率和成功的社會氛圍中，「休息」反而是需要刻意學習的事；如何兼顧身體和心靈

的自我照顧，需要透過有意識的學習，讓自我照顧成為生活的一部分，成為健康的

習慣。 

作者透過溫暖、同理的文字，以及基於實證研究基礎的專業知識，提出了 100

種與壓力和平共處的方式。包括承認接納自己的痛苦和安撫極端痛苦的方式、脆弱

時能尋求協助和人際連結、覺察壓力源並寫下來、覺察壓力反應並寫下來、正念和

其他壓力因應策略、看清痛苦的源頭和真面目、理解過去未被滿足的內在需求，對

自己造成的影響，並從中獲得釋放，以及療癒內在小孩並與之連結。 

當中讓我很有共鳴的是「外化」的概念—將內在現象表現到外在媒介，如：說

出來、寫下來，達到自我照顧的效果；而這也是諮商工作中時常使用到的概念，與

案主一起回顧內在經驗，覺察、理解和接納各種情緒及想法，並在爬梳的過程中，

理解情緒和行為背後的原因，而能看到不同的選擇，以及更深度的自我接納。 

這也回應了我在工作的過程中，時常遇到案主詢問或回饋「為什麼說出來心情

就會變好」，除了情緒宣洩之外，上述歷程也讓人能夠釋放壓力，創造更多心理空

間，也更能與壓力共處。 
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各學院院心理師，歡迎各位老師指教 

諮商輔導中心主任 蔡韻如社工師（2269） 

工程與科學學院 

(機電系、纖複系、工工系、化工系、精密系、航太系) 

(電聲碩士學位學程、綠色能源科技碩士學位學程、產業碩士專班) 

紀娙宜心理師（2282） 

金融學院、工程與科學學院 

(應數系、材料系、光電系、環科系) 

(數據科學碩士學位學程) 

孫羽佩心理師（2285） 

資訊電機學院、創能學院 徐琳雅心理師（2286） 

建設學院、建築專業學院 張卉榛心理師（2284） 

商學院 廖嘉齡心理師（2263） 

國際科技與管理學院、經營管理學院、人文社會學院、 

通識中心全校國際生大一不分系學士班 
黃愉凱心理師（2283） 

 


