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本期電子報在八月出刊，八月有一個重要的節日—父親節。 

在 line中朋友傳來一則蠻寫實，但也有點感傷的小詩，摘錄如下： 

ﬞ҅Ͽ Ỵ Ήϰ▒ᾸᾸɈ 

ΉϰЅ▒ᾸᾸɂ 

‚Ή▒ᾸᾸɂ 
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非常巧合的，本期邀稿的文章中，有兩位作者著墨的都是男性的議題；

一篇是「心事誰人知 ð 淺談男性憂鬱症」，一篇是「失落的中年ð談男性中

年危機的面對」。 

「人類發展學」是一個旨在探究人類自出生至生命終結，在不同年齡發展

階段，其生理、認知、情緒、社會各面向，有何共同的特質及個別的差異；並

期望經由研究結果使人們的心智功能有效發揮的學門。然而，在這樣一個應該

關注全人生的研究專業領域，其發展過程中，中年期是最後也是最少被關心的

階段；也呼應了前面這首詩所說的，處於中年期的爸爸常常被忽略，更常常處

在矛盾的心情中：他們要肩挑起作為一家之主的權威者角色，所以即使想說兩

句關愛的話時，語氣卻是如此的僵硬，像足了在責備；他們在給予和節制之間

糾結，想在物質上多給一點，卻又擔心孩子視為理所當然而享樂成性；他們相

信「滿招損、謙受益」的古訓，吝於給孩子讚美，使孩子覺得被否定被拒絕，
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以致一心只想和父親保持距離。爸爸就成為世上最孤獨的人、最少被感謝的

人。 

探究其原因，人們總認為中年人應該是一個成熟的個體，所以一個男士結

婚生子後，理所當然的應該知道怎樣當爸爸。正如，《大學》中有一段詮釋齊

家治國之道的文字，提到：「未有學養子而後嫁者也。」意指：「就像女人從

來沒有先學會養育孩子，然後才出嫁的呀！」這樣的說法，在過去變動不多的

封建時代或許還有可能，但是在現代這個社會變遷快速，崇尚個人自我價值的

時代，就不能同日而語了。同時，百年多來，有關心理學、發展學、父母教養

理論與實務的研究，都為父母親應如何扮演親職角色，提供了豐富的資訊，可

以作為父母的參考。 

基於過去幾十年來對於這個議題的關心與探研，就前面那首詩中描繪兩難

困境的四句話，分享一點心得，供希望自己能得心應手、快快樂樂的爸爸們參

考。 

* ṩҝɴϨ Ṝ→Д ︣ɀϨ ϻἰ→Дḳᴄ ῸӱɵΉӼּדɂ 

當然這句話也反映了爸爸的愛與不捨，但如果擔心害怕的情緒感受過強，

或經常發生，則可能需要檢視。教導子女時，心中要有一個準則，作為教導時

的界線；界線不是隨便畫的，高興時就答應，心情不好就拒絕，或者答應了又

無理由的反悔。 

一個成熟的爸爸，對於金錢的該用與該省，會有一套自己的信念與原則，

並在自己身上活出這個信念，同時也教導孩子如此行。例如「當用則用，當省

則省」；「當用而不用是吝嗇，當省而不省是浪費」。同時，也在生活中，點點

滴滴的示範著適切的用錢原則，才是真正的愛孩子；同時，教導孩子在特殊的

情況下，可以合宜的破個例多花點錢開心一下，也是有必要的！ 

* ɴ Ἧ→Д ϮẄɀᵎрѥ₆Щ᷂ѥ→Д ἯɵΉΊ ɂ 

人是兼具理性與感性的。孟子曰：「人皆有不忍人之心。」然而孟子所指

不忍人之心，是指不忍害人及不忍見人受害之心。如果孩子真做錯了事而被父

親責怪，父親的責怪是愛孩子的表現，應不列入「不忍人之心」的範疇。 

重要的是，做爸爸的可以多思想一下：有沒有錯怪了孩子？是否用太高的

標準要求孩子？責怪的用語是否可再考量？甚至用詞太重，讓孩子心生不平？ 

若是父親清楚知道教導的動機與效果是為了讓孩子更好，自然也不需要矯

情的糾葛於「不忍心」的情緒了。 
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過度的忍耐可能會造成壓抑。豈不知讚許是滋養自信與努力的良方。不讚

美孩子的父親與孩子間的關係，常是緊張的、疏離的、冷漠的。 

有人說爸爸是孩子心目中的天，被爸爸肯定是一件多麼重要，又多麼快樂

的事。不說別的，家中的寵物小狗，都需要主人摸摸頭、撫撫下巴，說聲「good 

boy」或「good girl」呢！ 

「說出來孩子才知道。」只是要說得恰到好處！別誇講過了頭，讓孩子真

的落入自己原本吝於誇獎孩子時的顧慮--讓孩子變得驕傲，或者變成「自我感

覺良好」。 

* ᴻ ɴЩ →Дљ׳ ɀѥ ₆ᶴ ɀӟẑ→ДᴄϨ ѷґ ἓ Ή ɵ

Ήѥ ɂ 

關於爸爸這項懊惱的化解之道，在於這兩個想法並不衝突！因為太早的戀

愛並不有利於享有一個幸福的家。尤其當前的許多年輕人，憧憬愛情的浪漫與

甜蜜，以情緒來支配身體，不懂也不關心「發乎情、止乎禮」的思維與智慧。 

的確，二十世紀下半葉後，愛情與婚姻的樣貌與以前大不相同；過早的性

行為、婚前性行為、婚外性行為、離婚率節節攀升都是難解的社會問題；好在

每個人的生活周遭，也都能遇到能從家人得到愛、得到溫暖的人。甜蜜幸福的

家庭不是夢，來自幸福家庭的人，或許更有機會學到如何與另一半一起經營一

個美滿的家庭。與其操心，就不如費心去行動。 

在我們的社會中有一個現象，就是參加幸福講座的，大多是女性；還真期

待爸爸也能多參與，一起來為孩子堆疊幸福的願景。 

爸爸可以是不孤獨的，相信爸爸是可以在跟孩子心靈相契的同時，仍受到孩

子的感激與尊崇的。  
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我發現「分裂的心靈」幾乎無所不在的存在每個人的心中。

例如當你一直想要達成某個目標，但是用盡了各種方法，做

了很多的努力，似乎就是困難重重或是得不到，那就表示內

在有分裂的心靈在拉扯著。一個部分的你想要達到這個目標，

但在潛意識裡有另外一個部分其實是不想要、害怕要，或覺

得自己不值得擁有，當不想要的部分大於想要的部分，你便

極有可能無法獲得你以為自己所想要的目標……。  

  ～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

 

幾 年 前 我 的 胃 開 始 常 常 不 舒 服 ，

它 會 無 預 警 的 痛 起 來 ， 有 時 痛 到 無 法

站 立 或 走 動 ， 休 息 一 下 又 會 好 一 些 。  

為 此 我 特 別 去 照 了 胃 鏡 ， 醫 生 說

我 有 輕 微 的 胃 食 道 逆 流 ， 還 問 我 要 不

要 吃 藥 ， 似 乎 不 吃 藥 也 是 可 以 的 ， 讓

我 有 些 納 悶 ， 如 果 真 是 這 麼 輕 微 ， 怎

麼 有 時 候 會 那 麼 痛 呢 ？  

後 來 有 一 次 它 劇 烈 的 痛 了 好 幾 個

小 時 ， 直 到 半 夜 三 點 多 才 停 止 。 第 二

天 早 上 我 立 刻 請 假 跑 到 附 近 的 診 所 掛

號 ， 碰 到 一 位 年 紀 稍 長 的 醫 生 ， 他 聽

了 我 對 於 胃 痛 的 形 容，便 問 我：「 那 妳

會 不 會 痛 到 連 腰 和 背 都 在 痛 ？ 」 我 回

答 說：「 有 有 有，我 痛 到 背 整 個 直 不 起

來 ， 不 論 坐 著 、 躺 著 ， 什 麼 姿 勢 都 很

難 過 。 」 於 是 他 說 或 許 不 是 胃 痛 而 是

膽 結 石 ， 照 超 音 波 之 後 證 實 醫 生 的 猜

測 ， 還 進 一 步 發 現 「 不 只 是 膽 裡 有 結

石，膽 管 裡 面 也 塞 了 一 顆 」，所 以 要 盡

快 準 備 開 刀 。  

本 來 答 應 我 一 位 美 國 的 老 師 要 參

加 他 在 台 灣 的 工 作 坊 擔 任 助 理 ， 後 來

只 好 寫 信 跟 老 師 說 明 由 於 膽 結 石 要 開

刀 而 無 法 出 席 了 。 不 久 後 收 到 老 師 回

信，他 說：「 很 遺 憾 妳 不 能 來 參 加，但

是 我 有 功 課 要 給 妳 ， 希 望 對 妳 的 膽 會

有 幫 助 ！ 」「 膽 出 現 問 題 多 是 跟 壓 抑 了

許 久 的 怨 懟 有 關 ， 或 許 妳 心 裡 面 有 很

多 怨 氣 ， 但 是 妳 可 能 都 忍 氣 吞 聲 或 者

委 曲 求 全 ， 或 者 想 現 在 大 家 好 好 的 就

好 ， 我 的 感 覺 並 不 重 要 ， 沒 有 關 係 ，

忍 一 下 就 過 去 了 ！ 」 看 到 這 裡 我 已 經
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忍 不 住 流 淚 ， 他 提 醒 我 ， 我 的 身 體 給

了 我 很 重 要 的 訊 息。他 進 一 步 說：「 我

認 識 的 那 個 妳 ， 總 是 很 甜 美 和 善 的 ，

跟 這 個 充 滿 怨 懟 的 妳 很 不 一 樣 ， 這 表

示 妳 有 分 裂 的 心 靈 ， 該 是 時 候 好 好 地

去 看 一 下 那 個 憤 怒 且 變 得 苦 澀 的 自 己

了 ！ 試 著 做 個 整 合 的 練 習 看 看 吧 ！ 」  

就 在 去 朋 友 另 外 介 紹 的 醫 院 照 超

音 波 重 新 評 估 的 前 一 天 ， 我 認 真 地 做

了 整 合 的 功 課。我 嘗 試 把「 甜 美 」、「 什

麼 事 情 都 OK、都 很 好 」那 個 部 分 的 自

己 ， 以 及 那 個 很 苦 澀 且 充 滿 怨 懟 的 自

己 ， 放 在 房 間 的 兩 端 ， 從 比 較 負 面 、

苦 澀 的 那 邊 開 始 ， 想 像 面 對 著 那 個 甜

美 的 自 己 說 出 當 下 的 感 覺 。  

突 然 間 好 多 的 憤 怒 、 悲 傷 都 湧 上

來，涕 淚 縱 橫 的 我 開 始 罵 對 面 的 自 己：

「 妳 一 直 替 別 人 著 想，那 誰 替 我 著 想，

我 這 麼 累 ， 妳 都 沒 有 看 到 嗎 ？ 」 情 緒

稍 為 緩 和 之 後 ， 我 往 前 向 甜 美 和 善 的

自 己 跨 進 一 步 ， 接 著 換 去 站 在 甜 美 和

善 的 自 己 那 一 邊 ， 開 始 與 對 面 憤 怒 的

自 己 說 話：「 做 人 就 是 要 多 為 別 人 著 想 ，

不 可 以 一 天 到 晚 都 只 想 到 自 己 」、「 這

樣 不 但 可 以 維 持 大 家 的 和 諧 ， 而 且 大

家 都 會 比 較 喜 歡 妳 ， 妳 就 不 用 擔 心 人

家 討 厭 妳 、 離 開 妳 ， 妳 就 永 遠 不 用 害

怕 孤 單 ！ 」 然 後 我 跨 出 一 步 走 向 充 滿

怨 氣 的 自 己 ； 接 著 我 又 站 回 去 負 向 的

自 己 那 邊，她 依 然 相 當 生 氣：「 妳 維 持

了 所 有 的 和 平 ， 妳 做 了 很 多 的 事 情 ，

妳 就 真 的 完 全 不 孤 單 了 嗎 ？ 妳 就 真 的

覺 得 自 己 很 有 價 值 了 嗎 ？ 」 我 來 來 回

回 的 感 覺 這 兩 個 分 裂 的 部 分 ， 她 們 對

話 著 ， 試 圖 互 相 了 解 ， 也 願 意 一 步 又

一 步 的 更 靠 近 對 方 。 最 後 ， 那 個 經 常

扮 演 好 好 小 姐 的 自 己 終 於 理 解 繼 續 這

樣 下 去 是 行 不 通 的 ， 她 擁 抱 著 另 一 個

已 經 承 受 太 多 的 自 己，哭 著 說：「 對 不

起 ！ 我 照 顧 了 所 有 的 人，卻 忽 略 了 妳，

我 忘 了 把 妳 包 含 進 來 ， 我 鄭 重 的 跟 妳

道 歉 。 即 使 我 以 後 可 能 還 是 會 喜 歡 或

習 慣 為 別 人 著 想 ， 但 是 ， 我 也 一 定 不

會 忘 記 照 顧 到 妳 的 感 覺 。 」  

做 完 這 個 功 課 之 後 ， 我 簡 直 是 筋

疲 力 竭 ， 睡 了 一 整 天 ， 但 心 裡 卻 有 著

一 種 許 久 不 曾 感 覺 到 的 平 靜 。 第 二 天

去 照 超 音 波，醫 生 說：「 嗯 ！ 的 確 有 膽

結 石 ， 我 建 議 開 刀 把 膽 拿 掉 。 」 我 有

點 哀 怨 地 跟 他 說：「 膽 管 裡 還 有 一 顆 結

石 呢 ！ 」 醫 生 再 次 看 了 一 下 超 音 波 的

影 像，回 答 我：「 沒 有 呀 ！ 只 有 膽 裡 面

有，很 簡 單 的 一 個 手 術 ！ 」我 微 笑 了 ，

心 想 一 定 是 我 昨 天 的 整 合 練 習 做 得 很

好 ， 把 膽 管 裡 的 石 頭 給 化 了 呢 ！  

現 在 的 我，還 是 很 會 替 別人著想，

但 也 不 再 總 是 把 別 人 的 需 要 放 在 我 之

前 ， 我 開 始 學 會 說 「 NO！ 」， 也 開 始

更 包 含 自 己 。  

這 次 的 事 件 也 讓 我 對 於 內 在 「 分

裂 的 心 靈 」 感 到 興 趣 。 我 發 現 「 分 裂

的 心 靈 」 幾 乎 無 所 不 在 的 存 在 每 個 人

的 心 中 。 例 如 當 你 一 直 想 要 達 成 某 個

目 標 ， 但 是 用 盡 了 各 種 方 法 ， 做 了 很

多 的 努 力 ， 似 乎 就 是 困 難 重 重 或 是 得

不 到 ， 那 就 表 示 內 在 有 分 裂 的 心 靈 在
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拉 扯 著 。 一 個 部 分 的 你 想 要 達 到 這 個

目 標 ， 但 在 潛 意 識 裡 有 另 外 一 個 部 分

其 實 是 不 想 要 、 害 怕 要 或 覺 得 自 己 不

值 得 擁 有 ， 當 不 想 要 的 部 分 大 於 想 要

的 部 分 ， 你 便 極 有 可 能 無 法 獲 得 你 以

為 自 己 所 想 要 的 目 標 。  

再 次 拿 我 的 膽 結 石 來 說 吧 ！ 我 也

認 知 到 有 一 部 分 的 我 希 望 自 己 健 健 康

康 ， 不 想 要 有 病 痛 ， 但 一 定 也 有 一 部

分 的 我 ， 卻 認 為 這 個 膽 結 石 對 我 是 好

的 ， 所 以 這 件 事 才 會 發 生 。 究 竟 膽 結

石 為 我 帶 來 什 麼 好 處 呢 ？ 我 問 了 那 個

認 為 膽 結 石 對 我 有 助 益 的 部 分：「 如 果

這 個 膽 結 石 是 我 要 的 ， 那 麼 我 為 什 麼

要 讓 自 己 發 生 這 樣 的 狀 況 ， 導 致 身 體

受 到 這 麼 大 的 痛 苦 ？ 」 結 果 我 直 覺 跳

出 來 的 第 一 個 答 案 竟 然 是 「 這 樣 妳 就

可 以 休 息 了 ！ 」 當 我 聽 到 自 己 這 樣 的

回 答 ， 真 的 覺 得 好 錯 愕 ， 原 來 我 對 於

「 想 休 息 」 這 件 事 有 這 麼 多 的 批 判 與

罪 惡 感 ， 認 為 如 果 健 健 康 康 的 ， 就 算

再 累 也 應 該 繼 續 撐 下 去 ， 唯 有 生 病 了

才 能 夠 休 息 ！  

後 來 我 跟 一 些 朋 友 分 享 我 的 發 現 ，

居 然 得 到 了 很 大 的 迴 響 ， 許 多 朋 友 也

都 跟 我 一 樣 。 我 們 為 什 麼 在 該 休 息 的

時 候 不 敢 讓 自 己 休 息 ， 而 非 得 要 用 一

個 對 自 己 這 麼 不 好 的 藉 口 才 能 獲 得 需

要 的 休 息 呢 ？  

於 是 我 開 始 將 整 合「 分 裂 的 心 靈 」

放 進 我 的 諮 商 工 作 中 ， 發 現 有 許 多 表

意 識 層 面 我 們 說 想 要 的 目 標 ， 例 如 成

功 、 改 變 、 親 密 關 係 等 等 ， 但 我 們 的

潛 意 識 裡 卻 對 於 這 些 目 標 有 著 許 多 的

抗 拒，如 果 沒 有 將 其 中 的 主 因 找 出 來，

很 容 易 陷 入 想 得 又 得 不 到 的 失 望 與 苦

痛 中 。  

由 於 我 的 膽 結 石，我 學 到了好多，

也 更 清 楚 往 哪 個 方 向 去 做 自 我 療 癒 與

整 合 ， 許 多 事 情 也 開 始 變 得 輕 易 多

了 ！  

我 親 愛 的 膽 ， 謝 謝 你 多 年 來 為 我

承 擔 了 那 麼 多 ， 也 謝 謝 你 帶 我 進 入 更

深 的 意 識 層 面 ， 讓 我 更 了 解 我 自 己 ，

也 更 學 會 如 何 照 顧 好 自 己 ， 我 永 遠 會

記 得 你 曾 是 我 生 命 中 的 老 師 ！  
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有時候，對親密關係的恐懼也可能會導致婚外情。當不

知道如何處理親密關係，人們可能會透過與第三方產生三角

關係來緩解對親密關係恐懼所產生的焦慮……根據 Bowen

理論，三角關係歷程存在於所有關係中。它們代表對不安的

自動化本能反應，和處理生活關係中焦慮之功能，被視為是

關係系統努力恢復和諧的一個歷程。  
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根 據 Whisman, Dixon, 和 Johnson

（ 1997） 對 婚 姻 治 療 師 和 家 庭 心 理 學

家 的 調 查 ， 婚 外 情 是 第 三 個 最 難 處 理

的 議 題 ， 也 是 夫 妻 所 面 臨 的 第 二 大 破

壞 性 議 題 。 由 於 不 忠 的 危 機 ， 大 約 30

％ 的 夫 婦 開 始 婚 姻 治 療 （ Glass ＆  

Wright, 1988; Greene, Lee ＆  Lustig,  

1974; Whisman et al .,  1997）， 另 外 30

％ 在 治 療 過 程 中 揭 露 了 不 忠

（ Humphrey, 1983）。  

▒ж Ӄ Ή Ӱỏɇ  

大 多 數 關 於 人 類 行 為 的 研 究 重 點

是 在 因 果 關 係 思 維 上 ， 通 常 不 會 考 慮

人 類 行 為 的 變 化 。 而 將 研 究 限 制 在 一

小 部 分 變 量 上 ， 而 不 是 更 廣 泛 ， 更 實

際 的 系 統 功 能 觀 點 。   

婚 外 關 係 在 多 數 的 文 獻 中 被 視 為

一 個 單 獨 的 歷 程 ， 其 存 在 的 原 因 僅 限

於 檢 視 婚 姻 中 的 關 係 動 力 ， 僅 包 含 主

觀 責 任 分 配 、 犯 罪 人 和 受 害 人 的 身 份

認 同 ， 以 及 對 人 類 家 庭 和 社 會 造 成 損

害 或 價 值 觀 的 影 響。在 最 好 的 情 況 下 ，

關 於 婚 外 情 行 為 的 結 論 是 基 於 婚 姻 不

滿 和 渴 望 改 變 等 特 定 原 因 。  

在 Gerald Weeks 的 著 作 「 治 療 不

忠 」一 書 中，特 別 引 用 了 系 統 性 評 估 ，  

包 括 ：  

1.個 人 風 險 因 素。個 人 正 經 歷 的 任

何 發 展 危 機 ， 或 是 精 神 問 題 、 使 用 毒

品 或 酒 精 、 性 癮 等 。  

2.伴 侶 關 係 動 力。評 估 婚 姻 衝 突 、

性 別 角 色 衝 突，當 性 別 角 色 越 不 平 等 ，

就 越 有 可 能 出 現 婚 外 情 。  

3.代 間 因 素 和 家 庭 生 活 週 期 問 題。

當 經 歷 不 同 家 庭 生 命 週 期 時 ， 人 們 必

須 適 應 和 改 變 ， 並 承 受 壓 力 ， 當 壓 力

超 過 所 能 承 受 時 ， 人 們 可 能 試 圖 通 過

婚 外 情 來 擺 脫 這 種 情 況 。  

有 時 候 ， 對 親 密 關 係 的 恐 懼 也 可

能 會 導 致 婚 外 情 。 當 不 知 道 如 何 處 理

親 密 關 係 ， 人 們 可 能 會 透 過 與 第 三 方

產 生 三 角 關 係 來 緩 解 對 親 密 關 係 恐 懼

所 產 生 的 焦 慮 。 比 如 ， 過 度 工 作 或 與
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透 過 與 第 三 者 的 性 愛 來 分 散 自 己 的 恐

懼 。 則 與 Bowen 理 論 的 三 角 關 係 的 概

念 接 近 。  

Bowen 理 論 將 婚 外 行 為 視 為 家 庭

情 緒 歷 程 改 變 的 一 種 思 維 方 式 ， 提 供

我 們 能 以 更 廣 泛 ， 更 清 晰 ， 更 中 立 的

觀 點 來 了 解 有 關 婚 外 關 係 現 象 的 事

實 。  

在 整 個 大 自 然 中 ， 互 惠 互 利 的 共

生 關 係 持 續 運 作 著 。 情 緒 依 附 ， 相 互

依 賴 性 和 高 低 功 能 互 惠 更 是 社 會 網 絡

的 特 徵 。 三 角 關 係 是 在 生 物 系 統 中 可

被 觀 察 到 的 一 種 處 理 共 生 關 係 的 機 制 。

由 於 生 物 關 係 歷 程 不 穩 定 性 的 本 質 ，

三 角 關 係 始 終 存 在 ， 並 且 隨 著 情 緒 狀

態 的 變 化 而 改 變 。  

根 據 Bowen 理 論 ， 三 角 關 係 歷 程

存 在 於 所 有 關 係 中 。 它 們 代 表 對 不 安

的 自 動 化 本 能 反 應 ， 和 處 理 生 活 關 係

中 焦 慮 之 功 能 ， 被 視 為 是 關 係 系 統 努

力 恢 復 和 諧 的 一 個 歷 程 。 當 感 知 到 威

脅 或 面 對 真 實 威 脅 時 會 自 動 發 生 的 短

期 、 即 時 解 決 情 緒 焦 慮 的 一 個 歷 程 。

腦 神 經 科 學 的 發 現 ， 包 括 Gerald 

Huether（ 1996） 的 研 究 ， 也 強 調 在 面

對 壓 力 的 自 動 化 反 應 的 作 用 下 ， 將 會

激 活 下 丘 腦 ， 垂 體 ， 腎 上 腺 軸 和 並 釋

放 皮 質 激 素 荷 爾 蒙 。 它 會 一 直 持 續 到

生 物 體 找 到 管 理 恐 懼 的 方 法 和 恢 復 幸

福 感 的 行 動 ， 才 會 停 止 。 在 這 個 歷 程

中 ， 三 角 關 係 將 被 啟 動 。  

三 角 關 係 是 處 理 關 係 的 一 個 模 式 。

當 兩 人 無 法 處 理 他 們 關 係 中 的 焦 慮 時 ，

第 三 方 （ 可 能 是 小 孩 、 公 婆 、 寵 物 、

工 作 、 甚 至 是 上 癮 的 行 為 ） 就 會 被 拉

進 來 幫 助 穩 定 原 來 兩 人 關 係 中 的 其 中

一 方 。 這 種 兩 個 對 抗 一 個 的 同 盟 關 係

暫 時 穩 定 了 原 本 緊 張 的 兩 人 關 係 。 這

種 模 式 是 將 兩 人 關 係 中 的 焦 慮 投 射 到

第 三 方 。 第 三 方 吸 收 了 一 些 問 題 或 焦

慮 ， 藉 此 穩 定 了 原 本 的 兩 人 關 係 。 當

圈 內 的 兩 人 關 係 是 平 靜 的 ， 圈 外 的 人

則 是 處 於 緊 繃 和 不 舒 服 的 圈 外 位 置 。

隨 著 圈 內 兩 人 關 係 中 的 焦 慮 不 斷 升 高 ，

圈 外 人 則 是 處 於 平 靜 和 較 舒 適 的 圈 外

位 置 。 一 旦 新 的 關 係 變 得 緊 繃 ， 這 個

歷 程 將 再 次 流 動 ， 可 能 連 結 原 本 的 兩

方 之 一 或 是 連 結 另 一 個 新 的 第 三 者 ，

這 個 新 的 三 角 關 係 將 再 次 暫 時 穩 定 了

這 些 緊 張 的 關 係 。 這 個 歷 程 將 會 一 次

又 一 次 的 不 斷 重 複 發 生 ， 直 到 焦 慮 得

到 解 決 ， 或 者 一 方 最 終 被 排 除 在 關 係

之 外 ， 比 如 離 家 、 分 手 、 離 婚 等 。  

三 角 關 係 可 以 穩 定 情 緒 系 統 到 多

大 程 度 取 決 於 在 三 角 關 係 中 的 人 們 處

理 關 係 的 能 力 。 當 家 庭 處 理 情 緒 性 依

附 和 因 它 而 產 生 的 焦 慮 之 能 力 越 弱 ，

婚 姻 就 越 容 易 產 生 症 狀 。 婚 外 情 則 是

家 庭 中 潛 藏 的 情 緒 依 附 以 及 伴 隨 而 來

的 焦 慮 呈 現 的 症 狀 。 就 如 同 造 成 其 他

身 體 、 情 緒 和 社 交 症 狀 的 力 量 一 樣 ，

這 些 力 量 也 促 成 了 婚 外 情 的 發 展 。 它

是 強 烈 相 互 依 存 的 情 緒 歷 程 的 一 種 呈

現 樣 貌。在 有 重 大 的 情 緒 投 入 的 地 方 ，

伴 侶 之 間 的 情 緒 性 反 應 越 極 端 ， 三 角

關 係 就 可 能 更 明 顯 、 更 活 躍 。 當 情 緒

系 統 發 生 重 大 變 化 時 ， 過 度 性 的 婚 外

情 可 能 就 更 容 易 發 生 。 婚 外 情 代 表 了

不 能 客 觀 地 適 應 一 個 相 互 依 存 的 情 緒

網 絡 中 的 變 化 。  

每 個 家 庭 在 症 狀 發 展 程 度 上 有 所

不 同 。 配 偶 和 其 原 生 家 庭 之 間 的 情 緒

依 附 越 多 未 被 解 決 ， 夫 妻 彼 此 的 未 解

決 情 緒 依 附 的 程 度 就 越 高 。 夫 妻 之 間
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的 感 緒 依 附 越 多 未 被 解 決 ， 父 母 與 他

們 孩 子 之 間 的 未 解 決 情 緒 依 附 的 程 度

就 越 高 。 未 解 決 的 情 緒 依 附 會 導 致 關

係 中 因 潛 在 的 相 互 依 賴 而 引 發 之 慢 性

焦 慮 。 家 庭 成 員 之 間 越 相 互 依 賴 ， 對

造 成 關 係 中 現 有 情 緒 平 衡 的 潛 在 或 實

際 威 脅 的 反 應 就 越 大 。 對 重 要 關 係 中

混 亂 的 敏 感 度 由 多 世 代 發 展 出 來 的 模

式 所 控 制 。 在 一 定 程 度 上 ， 這 個 歷 程

可 以 在 所 有 家 庭 中 觀 察 到 。  

Ӄ ɇ  

婚 外 關 係 可 以 穩 定 或 破 壞 一 個 婚

姻 的 穩 定 。 婚 外 情 越 強 烈 和 持 久 ， 婚

姻 改 變 的 可 能 性 就 越 大 。 所 有 的 婚 外

關 係 都 不 一 樣 的 。 它 們 隨 著 較 多 的 本

能 反 應 和 慢 性 焦 慮 到 較 少 的 反 應 和 慢

性 焦 慮 的 連 續 變 化 ， 會 產 生 不 同 的 結

果 。 有 些 是 短 暫 的 ， 似 乎 在 關 係 歷 程

中 造 成 的 變 化 不 大 ， 只 是 暫 時 擾 亂 了

關 係 平 衡 。 有 些 則 引 發 了 許 多 連 鎖 的

三 角 關 係 ， 最 終 導 致 更 永 久 且 廣 泛 的

關 係 困 難 。 情 緒 性 相 互 依 存 的 程 度 、

慢 性 焦 慮 的 程 度 和 多 世 代 歷 程 決 定 了

這 種 情 況 對 家 庭 的 影 響 。 無 論 觀 察 到

的 焦 慮 強 度 和 自 動 化 情 緒 反 應 程 度 如

何 ， 功 能 性 事 實 都 提 供 對 此 歷 程 本 質

的 洞 察 與 了 解 。  

每 對 婚 姻 處 理 婚 外 情 的 能 力 與 方

式 各 不 相 同 。 家 庭 處 理 婚 外 情 的 方 式

與 他 們 處 理 婚 姻 關 係 系 統 的 其 他 問 題

的 方 式 是 相 同 的 ， 取 決 於 情 緒 依 附 的

程 度 、 慢 性 焦 慮 的 程 度 以 及 多 世 代 傳

遞 歷 程 。 情 緒 系 統 如 何 處 理 關 係 中 的

緊 繃 以 及 與 在 主 要 三 角 關 係 中 慢 性 焦

慮 的 流 動 ， 將 決 定 婚 外 情 是 否 持 續 發

展 以 及 它 造 成 關 係 中 問 題 的 嚴 重 程

度 。  

Kerr（ Kerr & Bowen, 1988） 指 出

了 解 婚 外 關 係 的 行 為 的 相 關 事 實 ， 有

賴 於 將 參 與 在 三 角 關 係 的 每 個 角 色 看

作 參 與 關 係 歷 程 的 功 能 位 置 。 他 描 述

說 ， 當 每 個 角 色 被 概 念 化 為 關 係 歷 程

時 ， 每 個 人 的 功 能 和 行 為 都 代 表 了 他

在 這 個 歷 程 中 的 位 置 。 功 能 位 置 的 僵

化 程 度 越 高 ， 行 為 就 越 可 預 測 。 隨 著

壓 力 的 變 化 ， 婚 外 三 角 關 係 或 其 他 連

鎖 的 三 角 關 係 中 的 任 何 人 都 不 承 擔 自

己 的 責 任 ， 只 強 調 自 己 的 權 利 ， 歸 責

於 另 一 方 ， 而 不 是 自 己 該 負 的 責 任 。  

婚 外 情 與 離 婚 的 情 緒 歷 程 之 間 的

差 異 ， 在 於 關 係 緊 繃 和 情 緒 性 反 應 的

程 度 。 在 兩 種 情 況 下 都 會 經 歷 相 同 的

歷 程 ， 唯 一 的 區 別 是 它 們 發 生 的 程 度

和 影 響 的 範 圍 。 家 庭 對 集 體 性 需 求 的

反 應 越 強 烈 、 認 知 越 主 觀 、 反 應 越 自

動 化 、 行 為 越 極 端 、 管 理 自 我 的 選 擇

越 有 限 、 離 婚 發 生 的 可 能 性 就 越 大 。

造 成 離 婚 和 造 成 婚 外 情 的 結 果 來 自 同

一 個 歷 程 ， 但 導 致 離 婚 的 結 果 涉 及 更

廣 泛 的 三 角 關 係 、 更 多 的 焦 慮 、 更 兩

極 化 和 更 多 的 切 割 。  

ᵄד Ӄ ɇ  

Dr. Gerald 建 議，在 與 已 揭 露 婚 外

情 的 伴 侶 工 作 時 ， 需 要 先 處 理 婚 外 情

的 寬 恕 議 題 ， 在 此 提 供 Dr. Gerald 的

「 處 理 不 忠 與 寬 恕 的 系 統 模 型 」 的 架

構 ， 供 參 考 與 應 用 ：  

֙ɀ▒ɴ ♄ɵɂ先 處 理 所

有 關 於 婚 外 情 的 感 覺 。 有 時 候 ， 如 果

沒 有 先 積 極 處 理 因 著 婚 外 情 引 發 的 情

緒 ， 情 緒 將 會 在 協 談 歷 程 中 不 斷 重 複

出 現 。 外 遇 的 伴 侶 要 能 承 擔 此 責 任 、

傾 聽 並 了 解 被 外 遇 的 伴 侶 的 感 受 。 外
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遇 者 承 諾 委 身 於 婚 姻 關 係 中 、 停 止 其

他 的 婚 外 關 係 、 並 設 立 界 限 ， 設 置 一

些 內 部 與 外 部 障 礙 。 設 置 外 部 障 礙 來

避 免 再 與 婚 外 情 的 第 三 者 有 連 結 ， 比

如 封 鎖 電 話 、 短 信 和 電 子 郵 件 等 。 同

時 也 設 置 內 部 障 礙 ， 重 申 對 關 係 的 承

諾 ， 並 考 慮 如 果 繼 續 發 生 外 遇 或 不 忠

行 為 ， 將 會 失 去 什 麼 。 藉 此 幫 助 個 人

和 伴 侶 利 用 任 何 資 源 來 阻 止 婚 外 情 。

增 加 個 人 會 談 來 幫 助 外 遇 的 伴 侶 能 更

多 的 意 識 到 驅 動 他 們 產 生 婚 外 情 的 原

因 。 與 伴 侶 們 談 論 信 任 。 讓 伴 侶 了 解

信 任 的 恢 復 是 非 常 緩 慢 的 ， 他 們 不 能

指 望 信 任 會 立 即 恢 復 ， 並 學 習 如 何 真

正 聽 到 、 理 解 和 接 受 彼 此 的 情 緒 ， 有

助 於 信 任 的 重 建 。  

Ͻẑɀ ϲɴ ῏ ♄ɵɂ這 階

段 會 涉 及 更 多 的 個 人 會 談 ， 試 圖 找 出

導 致 婚 外 情 的 動 機 與 因 素 ， 與 伴 侶 分

享 ， 而 且 必 須 理 解 伴 侶 。  

ϼ ♄ɀ▒ɴ ♄ɵ。寬

恕 是 為 關 係 修 復 與 治 療 奠 定 基 礎 的 歷

程 。 在 這 階 段 ， 外 遇 者 需 要 有 悔 恨 、

遺 憾 和 同 理 心 。 可 能 需 要 做 一 些 同 理

技 巧 訓 練 。 查 看 家 族 歷 史 ， 幫 助 他 們

辨 認 出 多 世 代 的 傳 遞 。  

ֽ ♄Э│ɀ伴 侶 會 放 棄 憤

怒 ， 願 意 接 受 更 多 自 己 的 責 任 ， 才 能

談 到 關 於 在 不 忠 行 為 之 前 的 關 係 狀 況

的 問 題 。 將 問 題 重 構 為 夫 妻 雙 方 的 關

係 議 題 ， 然 後 開 始 處 理 兩 人 關 係 。 不

必 再 擔 心 需 要 處 理 外 遇 問 題 ， 因 為 已

經 在 前 面 階 段 處 理 完 成 。 接 下 來 ， 只

要 做 傳 統 的 夫 妻 協 談 或 治 療 。  

Bowen ᵄד Ӄ ɇ

Bowen 理 論 則 將 婚 外 行 為 視 為 家 庭 情

緒 歷 程 改 變 的 一 種 思 維 方 式 。 婚 外 關

係 只 是 三 角 關 係 在 人 類 家 庭 中 運 作 的

一 個 例 子 。 Bowen 理 論 假 設 ， 功 能 是

在 所 有 關 係 系 統 中 運 作 的 情 緒 依 附 和

相 互 依 存 歷 程 的 結 果 。 這 些 歷 程 是 本

能 自 動 化 發 生 的 ， 源 自 情 緒 大 腦 和 智

力 大 腦 能 更 深 思 熟 慮 的 程 度 ， 以 及 獲

取 和 分 析 事 實 、 並 根 據 客 觀 信 息 採 取

行 動 的 能 力 。  

Bowen 理 論 的 目 標 是 提 升 人 們 評

估 人 際 關 係 歷 程 的 客 觀 能 力 以 及 每 個

人 都 專 注 於 問 題 中 自 己 的 角 色 上 ， 學

會 在 三 角 關 係 中 管 理 自 我 是 影 響 婚 外

情 發 展 的 關 鍵 因 素 。 提 升 自 我 分 化 ，

專 注 於 管 理 自 己 與 三 角 關 係 中 其 他 部

分 的 關 係 之 能 力 ， 對 關 係 中 的 每 個 人

都 具 有 重 大 影 響 。 當 人 們 能 夠 為 自 己

的 功 能 負 責 ， 並 讓 其 他 人 也 這 樣 做 ，

也 為 他 們 自 己 的 功 能 負 責 時 ， 焦 慮 會

降 低 ， 情 緒 性 反 應 就 會 減 少 ， 將 使 關

係 更 穩 定 。 更 穩 定 的 關 係 就 比 較 不 會

產 生 症 狀 ， 也 不 容 易 受 症 狀 的 影 響 ，

比 如 婚 外 情 等 的 影 響 。  

不 論 是 經 歷 婚 外 情 的 伴 侶 或 是 在

婚 姻 中 的 伴 侶 ， 甚 至 是 我 們 ， 如 果 能

夠 通 過 Bowen 理 論 更 廣 泛 的 視 角 來 看

待 婚 外 行 為 ， 或 是 其 他 相 關 的 關 係 議

題 或 是 症 狀 ， 專 注 在 情 緒 和 關 係 歷 程

的 相 互 作 用 時 ， 將 有 助 於 人 們 增 加 或

減 少 焦 慮 的 能 力 ， 擴 大 對 婚 外 情 或 是

其 他 問 題 的 知 識 面 ， 努 力 致 力 於 自 我

分 化 ， 了 解 自 己 的 功 能 的 事 實 ， 從 而

更 好 地 整 合 知 識 和 情 感 系 統 ， 將 對 個

人、婚 姻、家 庭、社 會 有 極 大 的 助 益 。  
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許多憂鬱男人很可能看來並不憂鬱，反而是惹人討厭—他是那位脾

氣暴躁、埋首工作，遠離家人的父親；他是公司那位安靜內向，跟大家

都不熟的怪怪同事；他是家中那位神祕兮兮的大學男生，對父母的關心

總是不耐煩，甚至情緒暴走；他是那位被所有家人厭棄的酒鬼……或許，

男人的憂鬱都戴上了面具，只有用心的伴侶、家人才看得清？或許，不

管男人女人，我們都太急著取悅他人，不加思索地以他人標準來衡量自

己。也或許，當我們靜下心來，傾聽自己內在的聲音，它才真正能帶我

們走向那個心靈安適的所在。 
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ϨɁ⁷ṣ 

「心事若無說出來，有啥人會知……男性

不是無目屎，只是不敢流出來……」這首台語

老歌很貼切地唱出許多憂鬱男性的心聲。 

在筆者的臨床經驗中，因為憂鬱而求

助的患者絕大多數是女性，但是其實憂鬱

的男性也不少，只是「隱藏」起來了。根

據世界衛生組織（WHO）的研究，憂鬱症

的女性終身盛行率約在 10-25%，男性為

5-12%。罹患憂鬱症的女性大約是男性的

兩倍，但是台灣男性的自殺死亡率卻是女

性的兩倍之高。而自殺身亡者在生前有極

高的比例患有憂鬱症。讓我們不禁想問：

「憂鬱的男人到哪去了？他們過著怎樣的

生活？用什麼樣的方式在幫助自己？」  

ϯɁж ▒ ɇ 

世界衛生組織（WHO)的資料顯示，

平 均 每 一 百 人 中 就 有 三 至 五 人 罹 患 憂 鬱

症，而終身盛行率更高達 20﹪。在 21 世

紀威脅人類健康的三大疾病當中，憂鬱症

高居第二，僅次於癌症，愛滋病為第三。

憂 鬱 症 造 成 了 嚴 重 的 社 會 經 濟 負 擔

（social economic burden），在所有疾病

中排名第二，僅次於心血管疾病。它也是

所 有 造 成 失 能 （ disability ） 疾 病 的 第 一

名。  

從這些研究數據看來，憂鬱症頗為

盛行。但是，如果回到我自己身邊想想，

卻很難想得出哪個人有憂鬱症、正在接

受治療。是不是他們都隱藏起來，不讓

人看見？  

雖然每個人偶爾會有情緒低落、煩

躁、失眠的時候，但是這些負面情緒通

常起因於明顯的壓力源，並不主導一個

人的生活，過了幾天後就能得到改善。

相對的，如果憂鬱情緒持續了幾週、幾

個月，或是它變得很嚴重，讓人感到深

陷其中、無法自拔，它可能已經達到「憂

鬱症」的程度。如果沒有及時得到幫助

或就醫，它可能全面影響一個人的感受、

思考、處理日常活動的能力，無法維持

學業、工作，甚至進食、睡眠的能力都
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被剝奪。  

ϼɁṋἲ Ή  

（一）常見症狀 

當一個人得到憂鬱症，主要症狀可

以大致分為心理、生理與外顯行為這三

個部分。  

首先，在「心理」上，他可能感到

持續而難以擺脫的憂鬱，對於過往有興

趣的人與事變得沒感覺，負面思考多（悲

觀、罪惡感、無助無望感、自殺意念é）；

在「生理」上，憂鬱症患者經常會有睡

眠障礙、食慾減退或增加、性功能障礙；

在「外顯行為」上，身邊的人可能會注

意到，他的工作表現變差、容易出錯、

有許多身體不適抱怨、疏忽個人外表整

潔、變得社交退縮。  

在此，需要特別說明的是，本文

中所指稱的「憂鬱症」，精確來說，在

最新版《精神疾病診斷準則手冊》

DSM-5 中翻譯為「鬱症」（ Major 

Depressive Disorder），一般大眾習慣

稱為憂鬱症者多指此。文後附表(一)

為 DSM-5 的鬱症診斷準則，提供參考，

但除非經過一定的訓練，不可輕易據

此為自己或他人下診斷。  

（二）男女有別 

男性憂鬱症患者呈現出來的症狀與

求助行為和女性不同，使得男性憂鬱症

容易被低估，值得我們多注意。筆者曾

經於急診室「嚐試診治」一位 40 多歲、

長期為愛受苦的男性，算是一個比較極

端、令我印象深刻的案例。  

雖然之前他也曾因為割腕而到急診

室來，我們見過。但是他話量極少，我

對 他 與 伴 侶 之 間 發 生 的 事 幾 乎 一 無 所

知。  

那一天同樣是在深夜，急診室的電

話使我驚醒，說是有人想自殺。我在電

腦系統中看見他的名字，「喔？是他啊！」

卻沒料到這次見面如此驚心動魄……。  

「她真的離開了……」面色凝重、

全身僵硬，他在急診室候診區坐得直挺

挺，好不容易才吐出這句話。我們不算

熟悉，在深夜急診室裡，面對著不講話

的他還真令人苦惱。突然，他將右手舉

起，手中握著一把水果刀抵在胸前心臟

部位！他不發一語、全身顫抖……我在

驚嚇之餘，連忙請他冷靜，又費了好一

番功夫，才慢慢讓他放鬆些，願意將手

中的刀交到我手上。  

女人得了憂鬱症，主要的感覺是憂

傷，傾向自責；男人主要的感覺是憤怒，

責怪他人。他變得易怒、咄咄逼人、容

易失控、從事一些危險的行為，甚至令

人出乎意料的自殺。  

很多時候男性憂鬱症是以身體症狀

來表現，像是心悸、胸悶、頭痛或是腸

胃不適，因而向家醫科或內科醫師求助。

在身體症狀的表象之下，可能藏著需要

及時關注的憂鬱困擾，不可不慎。  

「男兒有淚不輕彈」，轉而藉由飲酒、

開快車、甚至使用非法藥物（如：安非

他命、K 他命……）、放縱性行為、過份

投入工作來處理他的情緒。這些行為經

常破壞了患者原有的人際支持系統，掩

蓋行為背後的憂鬱問題，讓身邊的人疏

忽憂鬱症的警訊，因而延遲了治療。它

使得患者的生活、工作狀況更糟，進一

步形成惡性循環。  

此外，雖然女人比較容易有自殘行

為與自殺企圖，但男人的自殺死亡率卻

是女人的二倍或更高，因為男人傾向使

用更致命的方法。  
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（三）男性更年期 

黃先生是一位工作、家庭兩頭燒的

中年男子，由於同時管理數個工地，工

作時間相當長，即使是夜間、週末，手

機都保持二十四小時開機。最近幾個月

以來逐漸出現失眠、盜汗、心悸、疲勞、

情緒低落，以及難以啟齒的性慾減退、

勃起困難。在老婆建議下到精神科看失

眠，除了評估精神狀態，抽血檢查還發

現 男 性荷 爾蒙 （睪 固酮 ， testosterone）

低下的狀況。經過一兩週的治療，並轉

介 泌 尿 科 ， 黃 先 生 的 困 擾 逐 漸 有 了 改

善。  

所謂「男性更年期」，正式的醫學名

稱是性腺功能低下症（hypogonadism）。

男性進入中年以後，體內睪固酮濃度漸

漸下降，到一定程度後可能造成性功能

障礙（如：性慾減退、勃起困難……）、

容易疲勞、情緒低落、睡眠障礙……等

症狀。  

根據統計，35 至 65 歲男性患者有

五成左右有更年期的症狀，其中二成五

左右證實有男性荷爾蒙偏低的問題。如

果懷疑自己進入男性更年期，可以使用

附表二的問卷作初步篩檢。性功能障礙

經常與憂鬱症相關，憂鬱時，會有性的

問題；有性的問題時，也會變得憂鬱。

另外有多種疾病、藥物可能與憂鬱症、

性功能障礙交互影響。在治療上，除了

適當藥物調整，也需要心理建設、伴侶

的支持以及生活習慣的調整。  

ӁɁṋϰⱳᵄ ɇ 

「憂鬱症是一種大腦的疾病。」目

前主要的理論和研究焦點集中於大腦中

單 胺 類 的 神 經 傳 導 物 質 （ monoamine 

neurotransmitters ）， 包 括 有 血 清 素

（ serotonin ） 、 正 腎 上 腺 素

（ norepinephrine ） 、 多 巴 胺

（dopamine）……等等。常見的抗憂鬱

劑也就是在調控這些神經傳導物質的濃

度。另外也有許多研究聚焦於荷爾蒙、

免疫學、基因……等方面，希望對於憂

鬱症的成因及影響，有更多了解。  

當然，憂鬱症也不只是大腦的疾病。

現代人普遍面臨工時長、壓力大，還有

愈趨複雜的人際、家庭問題，任何壓力

都可能使人得到憂鬱症。  

對男人來說，造成憂鬱最主要的原

因是親密關係和工作。  

在一對相愛的伴侶之間（尤其是一

男一女），可能因為溝通模式不同，而老

是吵到天翻地覆，甚至最後分手離婚。

當兩人意見不合起爭端，如果女方仍想

繼續討論，但男方也許只是想讓彼此冷

靜一下，暫時不談，這就可能會使女方

感到不受重視。當女方繼續嚐試，男方

會覺得她喋喋不休，而逃得更遠，這會

使女方更加地感到被忽視。  

傳統上男性仍然認為自己是一家之

主，撐起整個家，然而女性卻比較容易

提出分手或離婚。據研究指出，離婚之

後在男性心中有著更為普遍且嚴重的憂

鬱。  

除此之外，我們知道女性在孕期與

產後的生理不適、生活習慣與夫妻互動

的改變，以及哺育嬰兒的重擔……等壓

力，容易陷入憂鬱。其實，男性在這段

時期因為生活的種種變化，也更容易情

緒低落，甚至引發憂鬱症。  

另一方面，受到傳統男性角色的影

響，許多男性熱衷或被迫持續追求成功、

權力與競爭，工作上的成就是許多男人

自我價值感的來源。但是當長期壓力壓



 2 0 1 8 8  ¦ 1 4   

 

垮了他，工作負擔會加劇或持續男人的

憂鬱；而憂鬱又使他無法好好處理工作，

形成惡性循環。  

萬一被裁員，看著妻子成為家中經

濟支柱，而自己卻得適應待在家中做家

事、照顧小孩，失去工作上的成就感、

控制感，往往使得男人憂鬱不已。即便

屆齡退休，也難掩心中失落。  

гɁ ẑ  

要知道，許多憂鬱男人並不覺得自

己憂鬱，而且可能認為「被人說憂鬱，

要去看醫生」是件很可恥的事。  

他很可能看來並不憂鬱，反而是惹

人討厭—他是那位脾氣暴躁、埋首工作，

而遠離了家人的父親；他是公司那位安

靜內向，跟大家都不熟的怪怪同事，當

有人關心他，總是靦腆笑著：「沒事、都

還好。」工作進度卻老是趕不上；他是

家中那位總是悶不吭聲、神祕兮兮的大

學男生，當父母想要關心，他總是不耐

煩，甚至惡言相向、情緒暴走；他是那

位性情乖戾，常在家中社區發酒瘋，被

所有家人厭棄的酒鬼……。  

伴侶、家人的陪伴與支持相當重要。

第一步，也是最困難的，可能要先按捺

得住自己心中油然而生的怒火與嫌惡感 ，

以不帶批判的態度、溫和的好奇心，盡

可能地耐心陪伴與傾聽；別急著要他承

認他憂鬱；協助他盡量維持規律健康的

生活作息；很重要的，尋求支援／資源，

與其他關心的人一同承擔。  

其他的要點包括：  

* 避免飲酒，或濫用藥物。  

* 延遲重要的決定（例如：辭職、

休學、離婚……）。  

* 減少工作量與其他壓力源。  

* 將大任務拆解成小任務，一件

一件盡其所能處理。  

* 「漸進式」增加身體活動與社交。 

* 閱讀有關憂鬱症的書籍資料

（但要選擇來源）。  

* 永遠不要忽視有關自殺的言談，

並提醒他的治療師或醫師。  

必要時，鼓勵他去看精神科醫師或

原本熟悉的家庭醫師（即使是因為身體

症狀），醫師可能會做一些必要的檢查，

以排除可能造成憂鬱的身體疾病。將他

的病歷資料，和目前所服用的藥物都帶

到診間，可以幫助醫師判斷是否有疾病

或藥物正在影響憂鬱的症狀。  

通常醫師會需要對於症狀、病史有

更多的了解，例如它們是何時開始，持

續多久……等等。很重要的，要誠實地

讓醫師知道患者使用酒精、非處方藥、

賭博、暴食催吐或高風險活動來「幫助

自己」的任何嚐試。  

經過醫師的評估、診斷，憂鬱症治

療通常會用藥物或心理治療，或者同時

進行。必要時也會考慮進行家庭會談，

或正式的家族治療。  

藥物不是萬能，但對大多數憂鬱症

患者是有療效的。許多患者因為過度「害

怕依賴」，而不敢服藥；另外有些患者「想

靠自己意志力」，只在情緒特別糟的日子

才服藥，其他時候能不吃就不吃，其實

這樣子幾乎等於沒治療，讓自己白白受

苦。  

сɁ  

或許，男人的眼淚都吞進肚子裡了？

男人的憂鬱都戴上了面具……只有用心

的伴侶、家人才看得清？或許，不管男

人女人、哪個人生階段，我們都太急著

取悅他人，不加思索地以外在成就、他

人的標準來衡量自己。也或許，當我們

靜下心來，傾聽自己內在的鼓聲，它才

真正能帶領我們走向那個心靈安適的所

在。  

附表一 
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DSM-5 鬱症 

（Major Depressive Disorder）診斷準則 

Ａ. 以下五項（或更多）症狀在兩週中同時出

現，造成先前功能改變；至少包含以下症

狀之一：（1）憂鬱情緒或（2）失去興趣或

愉悅感。 

1. 幾乎整天且每天心情憂鬱，可由主觀報告

（如感到悲傷、空虛或無助）或由他人觀

察（如看起來在哭）得知（註：孩童及青

少年可以是情緒易怒）。 

2. 幾乎整天且每天明顯對所有活動降低興趣

或愉悅感（主觀說明或他人觀察）。 

3. 體重明顯減輕或增加（一個月內體重變化

超過 5%），或幾乎每天食慾降低或增加。

（註：在孩童，需考慮無法達到預期體重。） 

4. 幾乎每天都失眠或嗜眠。 

5. 幾乎每天精神動作激動或遲緩（別人觀察

到，不只是主觀感受不安或緩慢）。 

6. 幾乎每天疲倦或無精打采。 

7. 幾乎每天自我感到無價值感，或者有過度

或不恰當的罪惡感（可能達妄想的程度；

不僅是對生病自責或內責）。 

8. 幾乎每天思考能力和專注力降低，或是猶

豫不決（主觀報告或他人觀察）。 

9. 反覆想到死亡（不只是害怕死亡），反覆有

自殺意念而無具體計畫，或有自殺舉動，

或是有具體的自殺計畫。 

B. 這些症狀引起臨床上顯著苦惱或社交、職

業或其他重要領域功能減損。 

C. 這些症狀無法歸因於某一物質或另一身體

病況的生理效應。 

D. 鬱症發作無法以情感性思覺失調症、思覺

失調症、類思覺失調症、妄想症或其他特

定或非特定思覺失調症和其他精神病症

做更好的解釋。 

E. 從未有過躁症或輕躁症發作。 

附表二 

男性荷爾蒙低下自我評估量表 

(聖路易大學老化男人睪固酮低下問卷)  

--------------------------------------------------------- 

1. 您是否有性慾（性衝動）降低的現象？ 

□ 是   □否 

2. 您是否覺得比較沒有元氣（活力）？  

□ 是   □否 

3. 您是否有體力變差或耐受力下降的現象？ 

□ 是   □否 

4. 您的身高是否有變矮？  

□ 是   □否 

5. 您是否覺得生活變得比較沒樂趣？  

□ 是   □否 

6. 您是否覺得悲傷或沮喪？  

□ 是   □否 

7. 您的勃起功能是否較不堅挺？  

□ 是   □否 

8. 您是否覺得運動能力變差？  

□ 是   □否 

9. 您是否在晚餐後會打瞌睡？  

□ 是   □否 

10. 您是否有工作表現不佳的現象？  

□ 是   □否 

--------------------------------------------------------- 

檢查看看，您是否有上述現象？ 

上述問題中，如果第1或7題回答「是」，

或是其他八題有任三題回答「是」者，就需

要進一步確認是否為睪固酮低下症患者。 

 

   資料來源：聖路易大學老化男人睪固酮

低下問卷(ADAM )。( The Saint Louis 

University Androgen Deficiency in Aging 

Malesquestionnaire ) 
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要預防啃老族在家庭中發生，勢必要從小就建立正確的

人生觀、價值觀，更重要的，是建造個人自我的決策能力，

以及為自己的所有事件、生活所需付出心力；包括面對困難、

解決問題的能力，有完全承擔的責任感與承受力，這一切的

能力是長期學習實踐、經歷挫敗、不斷修正調整而來，也意

味著養育子女之初，就必須依循著培養孩子各種適應環境的

能力為準則，用正確的觀念與態度來引導他們。  

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

國 人 退 休 後 到 底 幸 不 幸 福 ？ 2017

年 8 月 2 日 ， 台 灣 老 化 指 數 破 百 ， 施

羅 德 投 信 公 布「 2017 台 灣 退 休 幸 福 指

數 調 查 」 發 現 ， 退 休 幸 福 指 數 表 現 正

面，但「 財 務 自 由 度 」卻 是 不 及 格 的 。

原 因 包 括 行 動 小 、 準 備 少 、 落 差 大 及

依 賴 高 ； 國 人 對 退 休 金 準 備 往 往 僅 止

於 「 知 道 、 但 沒 有 行 動 」 的 表 現 。 儘

管 有 超 過 四 成 的 民 眾 自 認 目 前 財 務 不

足 以 負 擔 一 輩 子 生 活 的 佔 四 成 以 上 ，

但 有 近 五 成 的 民 眾 自 陳 沒 有 在 理 財 ，

甚 至 33%的 民 眾 更 是 完 全 依 賴 他 人 提

供 退 休 金 。  

然 而 ， 更 令 人 擔 憂 的 是 許 多 屆 齡

退 休 的 人 ， 不 但 面 臨 家 中 有 需 要 扶 養

的 高 堂 父 母 ， 還 要 接 應 經 濟 無 法 獨 立

的 成 年 孩 子，包 括：「 尼 特 族 」(NEET，

Not in Employment, Education or Training 之

縮寫）、「 孤 立 無 業 者 」、「 凱 飛 族 」（cared 

free）、「 飛 特 族 」 (Freeter)， 也 就 是 失

業 或 沒 有 固 定 工 作 、 或 以 打 工 維 生 的

所 謂 的 一 群 仍 然 在 家 依 賴 老 父 老 母 的

族 群ð啃 老 族 ， 他 們 的 數 量 正 在 不 斷

的 成 長 擴 大 ， 這 不 但 是 社 會 隱 藏 的 負

擔 ， 更 是 許 多 家 庭 問 題 的 焦 點 。  

以 中 國 老 齡 科 研 中 心 的 統 計 為 例 ，

目 前 有 30%的 年 輕 人 「 啃 老 」 過 活 ，

65%以 上 的 家 庭 存 在 「 啃 老 」 問 題 。

啃 老 族 現 在 成 了 社 會 的 毒 瘤 ， 對 社 會

的 危 害 作 用 僅 次 於 腐 敗 ， 它 不 僅 關 係

到 一 個 家 庭 的 和 諧 與 穩 定 ， 同 樣 關 係

到 國 家 的 前 途 和 命 運 。  

ϨɁ ᴢ ᶼשΉ ָ  

1. 個人認知的偏差  

子 女 總 是 受 到 父 母 的 百 般 呵 護 ，

缺 乏 獨 立 意 識，適 應 社 會 的 能 力 較 差 ，

也 缺 乏 家 庭 和 社 會 責 任 感 ； 他 們 在 精
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神 上 始 終 沒 有 「 斷 奶 」 。 這 個 族 群 完

全 依 賴 父 母 ， 遇 到 困 難 容 易 採 取 逃 避

策 略 ， 不 能 勇 敢 面 對 困 難 。 原 因 可 能

與 個 人 成 長 過 程 中 無 法 承 擔 諸 多 挫 折

有 關 ， 也 可 能 與 家 庭 過 分 溺 愛 有 關 。

部 分 「 啃 老 族 」 ， 看 似 有 明 確 的 個 人

定 位 ， 但 因 沒 有 找 到 心 目 中 理 想 的 工

作 ， 寧 願 失 業 ， 也 不 「 屈 就 」 。 他 們

並 非 全 然 沒 有 工 作 的 能 力 ， 但 因 心 理

不 成 熟 、 對 自 己 的 期 望 值 過 高 ， 抱 著

「 寧 缺 勿 濫 」 的 態 度 ， 等 待 就 業 環 境

來 配 合 他；因 此 在 嚴 峻 的 就 業 形 式 下 ，

採 取 逃 避 方 式，以 致 不 得 不「 啃 老 」。  

2. 家庭教育觀念的偏差  

這 一 代 的 父 母 努 力 打 拼 就 是 為 了

孩 子 的 幸 福 ， 於 是 在 撫 養 孩 子 的 過 程

中，讓 子 女 欠 缺「 精 神 成 人 」的 意 識 。

有 些 父 母 會 偏 袒 某 個 子 女 ， 比 如 老 大

或 者 老 么 。 顯 然 是 父 母 的 教 育 方 式 和

態 度 塑 造 了 這 樣 一 批 「 啃 老 族 」。  

3. 教育機制的缺陷  

據 調 查 51%的 大 學 畢 業 生 認 為 ，

他 們 在 學 校 裡 所 學 的 專 業 知 識 、 技 能

對 他 們 的 就 業 有 幫 助 。 同 時 也 有 49%

的 大 學 畢 業 生 則 認 為 學 非 所 用 。 學 校

教 育 機 制 的 不 完 善 ， 盲 目 的 以 填 鴨 或

呆 板 的 教 學 方 式 ， 讓 一 代 又 一 代 莘 莘

學 子 失 去 了 學 習 興 趣 ， 甚 至 感 到 失 望

和 無 聊。有 些 學 校 強 調 學 生 的 錄 取 率 ，

忽 視 學 生 的 專 業 或 職 能 教 育 ; 忽 視 學

生 的 實 務 工 作 經 驗 ， 學 生 缺 乏 主 動 參

與 與 實 踐 。 相 對 的 ， 大 部 分 大 學 生 認

為 是 學 校 的 教 育 策 略 導 致 啃 老 行 為 的

增 多 。  

4. 就業市場瞬息萬變，應變力

弱催生啃老  

當 前 經 濟 下 滑，嚴 峻 的 就 業 市 場 ，

使 得 許 多 年 輕 人 就 業 變 得 坎 坷 曲 折 。

現 在 的 工 作 形 式 多 樣 化 ， 年 輕 人 雖 然

具 備 專 業 知 識 ， 但 是 缺 乏 改 換 跑 道 的

彈 性 能 力 。 這 些 無 法 接 受 挑 戰 、 承 受

壓 力 的 年 輕 人 自 然 而 然 就 變 成 了 「 啃

老 族 」 。 工 作 機 會 雖 然 不 虞 匱 乏 ， 卻

不 能 適 才 適 所 ， 造 成 了 勞 動 力 的 大 量

流 失 和 浪 費 。 導 致 許 多 人 閒 置 在 家 啃

老 。  

ϯɁ ᴢ Ή֨  

1 .  對啃老族本身 :  

a.「啃」掉了施展才華的信心：

人 類 社 會 已 經 進 入 資 訊 時 代 ， 知 識 更

新 的 速 度 更 快 了 ， 知 識 保 鮮 的 期 限 更

短 了 。 選 擇 「 啃 」 老 ， 得 過 且 過 、 無

所 事 事 ， 所 學 的 知 識 即 便 不 會 流 失 遺

忘 ， 也 會 老 化 、 過 期 。  

b.「啃」掉了實現自我：朝 看 東

流 水 ， 暮 看 日 西 墜 ， 除 了 一 事 無 成 ，

胸 懷 大 志 也 無 法 施 展 ， 更 遑 論 成 就 一

番 事 業 。  

2. 對家庭的危害  

a. 降低家庭生活品質：家 中 若

以 父 母 僅 有 的 個 人 收 入 維 持 多 人 的 開

銷 ， 勢 必 降 低 家 庭 的 生 活 品 質 ， 父 母

的 情 緒 必 然 長 期 處 於 焦 慮 壓 抑 的 狀 態 ；
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一 個 不 事 生 產 的 人 ， 卻 需 要 家 人 提 供

各 種 花 費 ， 必 然 造 成 關 係 的 不 平 衡 進

而 影 響 家 庭 的 和 諧 與 團 結 。  

b. 降低家庭應對突發事件的能

力：家 中 發 生 意 外 或 重 大 疾 病 時 ， 必

然 面 臨 財 務 的 窘 境 。  

3. 對社會的危害：  

a. 勞動力閒置：啃 老 族 年 齡 群 集

中 在 23~39 歲 的 年 輕 群 體 中 ， 也 是 社

會 所 需 勞 動 力 來 源 ， 閒 置 必 然 會 造 成

社 會 的 勞 動 力 和 資 源 的 分 配 不 均 ， 進

而 影 響 社 會 的 發 展 或 是 社 會 成 本 的 增

加 ， 並 影 響 整 個 社 會 的 穩 定 性 。  

b. 模仿效應蔓延：模 仿 效 應 會

像 病 毒 一 樣 在 社 會 蔓 延 ， 將 會 對 社 會

造 成 極 大 的 危 害 。  

ϼɁ  

啃 老 族 的 倍 增 與 問 題 的 惡 化 ， 是

一 個 社 會 進 化 所 產 生 的 現 象 ， 形 成 的

原 因 與 層 面 不 一 而 足 ， 究 竟 如 何 來 預

防 、 甚 至 杜 絕 啃 老 族 在 家 庭 中 發 生 ，

勢 必 要 從 小 就 建 立 正 確 的 人 生 觀 、 價

值 觀 ， 更 重 要 的 是 建 造 個 人 自 我 的 決

策 能 力 ， 以 及 為 自 己 的 所 有 事 件 、 生

活 所 需 付 出 心 力 ； 包 括 面 對 困 難 、 解

決 問 題 的 能 力 ， 有 完 全 承 擔 的 責 任 感

與 承 受 力 ， 這 一 切 的 能 力 是 長 期 學 習

實 踐、經 歷 挫 敗、不 斷 修 正 調 整 而 來 ，

也 意 味 著 養 育 子 女 之 初 ， 就 必 須 依 循

著 培 養 孩 子 各 種 適 應 環 境 的 能 力 為 準

則，用 正 確 的 觀 念 與 態 度 來 引 導 他 們 ，

訓 練 他 們 長 大 成 人 時 ， 能 夠 真 正 成 為

一 個 完 全 獨 立 自 主 ， 不 需 要 再 為 他 們

分 憂 解 勞 的 成 人 。  

家 是 孕 育 新 生 命 的 搖 籃 ， 也 是 建

立 一 個 人 所 有 一 切 認 知 、 行 為 的 原 生

地 ， 有 好 的 家 庭 成 員 ， 家 才 能 幸 福 美

滿 ， 國 家 有 健 全 的 棟 樑 ， 才 有 前 途 發

展 ， 這 一 切 都 需 要 家 庭 、 社 會 責 無 旁

貸 的 在 每 一 個 生 命 出 生 時 ， 以 及 成 長

過 程 中 不 斷 的 用 心 培 育 ， 才 能 減 少 家

庭 、 社 會 因 為 閒 置 人 力 而 付 出 龐 大 的

成 本 ， 甚 至 因 為 衍 生 的 社 會 問 題 而 動

搖 國 本 。  
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ϨɁṋἲЪ֨ס ᵄ╡ɇ  

中 年 危 機 是 西 方 社 會 心 理 學 探 討

的 問 題 之 一 。 上 世 紀 六 十 年 代 ， 榮 格

提 出 「 中 年 危 機 」 一 說 ， 他 認 為 三 十

五 至 四 十 歲 時 危 機 到 達 巔 峰 ； 而 後 ，

戴 維 特 主 張 四 十 到 五 十 歲 之 間 是 較 難

度 過 的 中 年 危 機 階 段 。  

中 年 危 機，也 稱「 灰 色 中 年 」，一

般 高 發 在 39～ 50 歲 ， 當 發 生 在 40～

65 歲 的 男 性 身 上 時 ， 還 被 稱 為 「 男 人

四 十 綜 合 症 」。從 廣 義 上 來 講，是 指 人

生 階 段 可 能 經 歷 的 事 業 、 健 康 、 家 庭

婚 姻 等 各 種 關 卡 與 危 機 。  

有 學 者 主 張 ， 中 年 的 危 機 主 要 不

是 由 生 理 年 齡 決 定 ， 而 是 一 個 人 的 心

理 狀 態 。 有 適 當 心 理 準 備 的 人 較 能 平

穩 度 過 它 的 波 濤 ； 如 若 缺 少 內 心 的 整

合 ， 則 易 感 覺 人 生 空 虛 而 產 生 症 狀 。  

中 年 危 機 ， 其 實 就 是 中 年 人 遭 受

各 種 壓 力 導 致 的 精 神 危 機 ， 出 現 了 如

上 班 厭 倦 症 、 回 家 厭 倦 症 、 微 笑 厭 倦

症 等 的 現 象 ， 其 主 要 特 徵 表 現 在 以 下

六 個 方 面 ：  

1、體 力 和 精 力 都 在 逐 漸 走 下 坡 路 ；  

2、工 作 崗 位 和 家 庭 中 的 責 任 加 重 ；  

3、由 於 工 作 上 的 不 如 意 等 而 喪 失 自

信 心 和 希 望 ；  

4、由 於 孩 子 的 自 立 而 導 致 家 庭 狀 況

的 變 化 ；  

5、對 自 己 老 年 後 的 生 活 感 到 擔 憂 ；  

6、 照 顧 老 人 等 問 題 。  

ϯɁЪ֨ס ΉẤ   ɗЩ֫

ֱΉ    

※  事業 -- 關鍵詞：沉默   

對 於 許 多 中 年 男 人 而 言 ， 此 時 最

看 重 的 是 事 業 上 的 成 就 。 當 事 業 遇 上

困 境 ， 他 們 選 擇 沉 默 與 逃 避 來 對 待 ，

再 加 上 內 心 壓 抑 ， 因 此 無 法 看 到 事 情

的 關 係 ， 容 易 做 出 錯 誤 的 判 斷 ， 甚 至

出 現 極 端 行 為 ， 情 況 嚴 重 者 甚 至 會 選

擇 自 殺 作 為 逃 避 方 法 。  
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特 別 是 處 於 世 界 性 的 金 融 風 暴 中

時，大 大 影 響 許 多 人 的 事 業 走 向 下 坡 ；

作 為 中 年 男 人 ， 他 們 若 不 會 選 擇 與 周

圍 的 人 分 享 及 傾 訴 自 己 的 遭 遇 ， 而 是

將 所 有 的 問 題 壓 抑 在 心 裡 ， 如 此 將 產

生 惡 性 循 環 ， 導 致 極 端 事 情 的 發 生 。  

※  家庭 -- 關鍵詞：壓力  

四 十 歲 以 上 的 男 人 如 果 成 家 較 早 ，

孩 子 也 進 入 青 少 年 甚 至 成 年 人 ， 他 們

需 要 背 負 的 經 濟 包 袱 更 大 ， 而 這 種 壓

力 往 往 是 導 致 家 變 的 重 要 原 因 。  

步 入 中 年 的 男 人，不 肯 承 認 自 己 年

紀 變 大 的 現 實 ， 他 們 會 通 過 婚 外 情 感

的 嘗 試 來 證 明 自 己 仍 然 擁 有 征 服 的 能

力 ， 但 同 時 ， 他 們 又 不 願 意 破 壞 家 庭

的 穩 定 性 ， 因 此 傾 向 於 選 擇 一 夜 情 、

泡 夜 店 等 形 式 。  

同 時 ， 由 於 社 會 原 因 ， 四 十 歲 以

上 男 人 與 妻 子 間 的 年 齡 差 距 通 常 都 比

較 小 ， 他 們 的 妻 子 也 可 能 存 在 「 中 年

危 機 」，雙 方 發 生 衝 突 的 機 率 更 是 大 大

增 加 ， 成 為 家 變 導 火 線 。  

※  學習 -- 關鍵詞：陳舊  

中 年 人 離 開 學 校 的 時 間 太 長 ， 若

是 其 間 沒 有 進 行 繼 續 學 習、提 升 自 己 ，

他 們 便 只 能 用 以 前 學 到 的 知 識 來 處 理

自 己 的 工 作 與 家 庭 問 題 。 在 這 種 情 況

下 ， 他 們 的 親 子 關 係 可 能 會 比 較 差 ，

他 們 與 孩 子 的 相 處 仍 是 按 照 他 們 的 父

母 與 他 們 自 己 的 模 式 相 處 ， 例 如 有 些

男 性 用 四 十 年 代 父 母 的 親 子 關 係 去 對

待 八 十 年 代 甚 至 九 十 年 代 的 孩 子 ， 代

溝 障 礙 相 當 明 顯 ， 容 易 導 致 惡 劣 的 親

子 關 係 ； 而 在 事 業 上 ， 他 們 的 知 識 體

系 沒 有 得 到 更 新 ， 無 法 使 自 身 的 事 業

得 到 提 升 ， 特 別 是 職 場 新 人 的 不 斷 出

現 ， 帶 來 激 烈 競 爭 ， 很 容 易 令 中 年 男

人 被 淘 汰 出 局 。   

※  心理 -- 關鍵詞：逃避   

這 裡 指 的 是 中 年 男 人 的 個 人 心 理

情 緒 變 化 問 題 。 現 代 人 的 更 年 期 正 有

逐 漸 年 輕 化 的 趨 勢 ， 作 為 男 人 而 言 ，

他 們 生 理 上 的 「 更 年 期 」 影 響 並 不 明

顯，更 多 的 是 出 現「 心 理 更 年 期 」，包

括 沮 喪、不 安、容 易 發 怒、容 易 疲 憊 、

自 憐 、 逃 避 等 負 面 情 緒 ， 對 生 活 感 覺

乏 味 。  

其 中 最 嚴 重 的 負 面 情 緒 是 沮 喪 與

逃 避 。 與 女 人 不 同 的 是 ， 女 人 可 以 通

過 傾 訴 來 化 解 ， 但 男 人 不 會 選 擇 向 周

圍 的 人 傾 訴 。  

同 時 ， 中 年 危 機 的 表 現 還 在 於 他 們

逃 避 別 人 對 其 現 在 的 評 價 ， 多 數 時 候

他 們 都 會 沉 浸 在 緬 懷 自 己 的 過 去 中 ，

從 中 得 到 榮 耀 與 自 我 滿 足 ， 這 便 是 他

們 對 於 現 狀 的 逃 避 。  

※  人際 -- 關鍵詞：封閉   

人 際 關 係 的 危 機 ， 是 建 立 在 之 前

個 人 心 理 情 緒 變 化 和 學 習 力 之 上 。 他

們 滿 足 於 現 狀 ,同 時 排 斥 新 鮮 事 物 ， 身

邊 是 同 樣 帶 有 負 面 情 緒 的 、 缺 乏 學 習

力 的 朋 友 ， 生 活 在 一 個 靜 止 的 生 活 環

境 中 ， 特 別 是 四 十 歲 以 上 的 這 一 代 人

經 歷 的 苦 難 比 較 多 ， 他 們 會 更 容 易 產

生 埋 怨 社 會 的 想 法 ， 容 易 產 生 自 我 封

閉 的 人 際 關 係 ， 於 是 ， 他 們 對 問 題 的

看 法 更 加 偏 向 固 執 ， 提 早 進 入 老 年

化 。  

ϼɁЪ֨ס Ήָ Э  

1. 做好心理準備  

首 先 ， 我 們 應 該 做 足 心 理 準 備 ，
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知 道 前 行 的 路 上 可 能 伏 著 這 隻 攔 路 虎 ，

這 樣 ， 一 旦 危 機 到 來 ， 我 們 便 不 至 於

驚 慌 失 措 ， 而 是 有 充 分 的 準 備 應 戰 。

準 備 的 方 式 包 括 不 斷 學 習、接 受 培 訓 ，

使 自 己 的 知 識 結 構 不 老 化 ； 在 積 累 財

富 的 同 時，更 要 注 意 積 累「 無 形 資 產 」，

包 括 在 遭 遇 事 業 危 機 時 ， 所 需 要 的 勇

氣 ； 勇 氣 是 一 切 可 能 性 的 前 提 。 要 敢

於 要 求 自 己：在 中 年 這 個 艱 難 的 關 口 ，

心 平 氣 和 地 接 受 一 切 殘 忍 的 現 實 ， 永

不 放 棄 。 最 後 ， 必 要 的 時 候 還 要 敢 於

放 棄 ， 所 謂 有 捨 才 能 有 得 。 有 時 為 爬

另 一 座 更 高 的 山 ， 先 要 下 坡 ， 這 個 時

候 ， 一 定 要 保 持 心 理 平 衡 。   

2. 構建幸福  

構 建 幸 福 家 庭 的 秘 訣 ： 幸 福 永 遠

可 求 可 及 ， 愛 的 班 車 永 遠 不 晚 。 在 中

年 ， 要 規 避 家 庭 和 感 情 的 危 機 ， 首 先

要 有 愛 的 能 力 ， 有 付 出 的 願 望 。 年 輕

的 時 候 要 有 點 激 情 和 天 真 ， 到 了 老 年

需 要 的 是 最 後 的 相 依 為 命 ，  

3. 情緒  

現 代 人 承 受 著 高 壓，「 情 緒 泛 濫 」、

「 情 緒 污 染 」 的 情 況 尤 其 多 。 控 制 不

好 情 緒 ， 其 實 就 是 人 格 缺 陷 的 一 種 。

因 此 ， 建 立 、 維 繫 一 個 幸 福 的 家 庭 ，

的 確 是 心 理 健 康 、 人 格 健 全 的 人 才 能

勝 任 的 事 情 ， 這 個 功 課 應 該 在 青 年 時

期 ， 在 結 婚 前 完 成 大 部 分 ， 假 若 沒 有

完 成 ， 就 需 要 補 課 。 不 論 什 麼 人 ， 如

果 能 在 追 求 成 長 方 面 下 功 夫 ， 就 有 機

緣 構 築 一 個 幸 福 的 家 庭 。  

4. 心態  

中 年 人 ， 拚 的 就 是 一 個 心 態 ； 誰

的 心 態 好 ， 誰 就 走 得 遠 。 保 持 心 理 健

康 的 方 法 也 有 許 多 ， 各 種 傳 媒 多 有 介

紹 。 中 年 人 除 了 了 解 心 理 健 康 知 識 ，

注 意 自 我 調 節 之 外 ， 效 果 最 好 、 最 直

接 的 ， 還 是 面 對 面 地 尋 求 專 業 人 員 的

幫 助 ， 即 看 心 理 醫 生 。  

5. 強體  

強 體 的 方 式 很 多 ， 問 題 在 於 中 年

人 自 己 ，是 不 是 肯「 自 己 」上 心，「 自

己 」 去 身 體 力 行 。 要 知 道 ， 軀 體 的 健

康 與 否 不 是 孤 立 的 ， 它 影 響 到 人 的 精

神 狀 態、人 的 幸 福 感、人 的 工 作 效 率 、

人 的 整 體 生 活 水 準 — 沒 有 了 健 康 ， 就

沒 有 了 一 切 。  

ӁɁ  

簡 言 之 ， 中 年 危 機 潛 藏 在 家 庭 、

工 作、體 力 衰 退、自 我 價 值 等 各 層 面 。

但 事 實 上 ， 各 年 齡 層 都 會 產 生 危 機 ，

差 別 只 在 於 能 否 安 然 度 過 。  

有 一 派 的 學 術 研 究 指 出 ， 不 是 每

個 人 都 有 中 年 危 機，只 有 15%到 20%

的 中 年 人 才 有 ； 彼 等 會 產 生 危 機 感 ，

多 半 是 因 為 在 年 輕 時 就 有 過 類 似 現 象 ，

只 是 在 人 生 的 中 年 階 段 ， 負 面 症 狀 會

更 加 明 顯 。 至 於 ， 沒 有 中 年 危 機 或 是

安 然 度 過，甚 至 再 創 人 生 第 二 高 峰 的 ，

這 類 人 格 特 質 本 來 就 比 較 堅 韌

（ Hardness），更 能 以 平 常 心 自 我 調 適 ，

面 對 新 階 段 。  

不 滿 足 與 憤 怒 是 中 年 期 常 有 的 負

面 情 緒 ， 如 何 處 理 負 面 情 緒 就 成 了 是

否 能 適 應 中 年 的 關 鍵 。 學 者 們 也 在 研

究 中 發 現 ： 中 年 人 若 能 認 清 現 實 ， 接

受 現 狀，降 低 自 己 的 理 想 或 抱 負 水 準 ，

能 以「 追 求 不 到 就 算 了 」，來 說 服 自 己

降 低 期 待、或 者 放 棄 所 求，抱 持 著「 平

淡 就 是 福 」 的 心 情 ， 更 能 得 到 心 靈 上

的 和 諧 。  
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  後後現現代代家家族族治治療療工工作作坊坊  
----  後後現現代代家家族族治治療療在在多多壓壓力力家家庭庭的的運運用用   
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ɬɬ →→ДД ֱֱ₀₀ ЭЭ -- --―― ⱣⱣ ẐẐ ᾃᾃ ɭɭ  

作  者：曾端真 

出版社：張老師文化 

售  價：400 元 

ḳᴄ →ДɀҺᴄ Ή→Д  

衝撞、破壞、攻擊、嗆聲、對立、 

翻桌、跳樓、拒學、偷竊、說謊…… 

ẅ▒ Ή→Д ấ Ήᴷⱳ  ɂע

生命的動力是從自卑到優越，孩子不會不經掙扎便豎

起白旗，他們會握緊武器奮力維護其優越目標。直接管

教行為，徒增其掙扎的強度，無法讓他們改變行為。輔

導者必須傾聽他們的人生故事，了解其獨特的生命風格，輔導歷程的每一步都不能

偏離鼓勵之道，孩子才能放下手中武器，邁向勇氣之路。  

 

ɬɬ ӰӰỒỒ╫╫ẄẄ ΉΉ ϷϷɗɗ―― ⱣⱣѥѥ ᾧᾧ ɭɭ  

   作  者：曾端真  

出版社：張老師文化 

售  價：380 元 

阿德勒（Alfred Adler）對學校教育、家庭教育與心理治療的

貢獻，是其提倡社會情懷（social interest）的最佳驗證，至今我們

仍然在領受他留傳下來的智慧。 

本書是阿德勒心理學家曾端真教授將阿德勒心理治療的教學

與實務工作，加以沉澱與整理，留下自己的學習記錄，也是學習個

體心理學的最佳基本教材。 

作者師事西北華盛頓阿德勒中心主任 Henry Stein，感受最深

的是治療師如何傾聽案主的生命故事，書名即為作者對這個治療學

派的領悟──治療是一門傾聽的藝術，每位案主都在敘說自己的故事，治療師傾聽案主的故事，

同時也引領案主傾聽自己的故事。 

治療師不是案主人生的操盤手，而是從傾聽中，猜測案主故事中的隱喻，產生帶領案主的

方向。案主在敘說故事的歷程，一邊說，一邊往內在去聽被自己所壓抑與塵封的故事。療癒力來

自聽懂自己的故事，接納自己的故事，探照出生命故事中的意義和復原力。 
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ɬBowen Ṕ ЭϳВ ἨɆϨ └ᴣ ϰ Ή Ѯעɭ 

售價: $ 250元 

作者 : Dr. Roberta Gilbert 

譯者: 江文賢等 

 

 

《Bowen家庭系統理論之八大概念》是一本淺顯

易懂的理論導讀書籍，這是 Gilbert博士繼 1984年出

版《Extraordinary Relationships》後一本相當詳細解讀

Bowen理論的書籍......這本書除了可以一窺 Bowen家

庭系統理論的原貌外，也讓讀者可以學習如何運用

Bowen理論來進行本身自我分化以及諮商實務的工

作。 

 

 

  ɬϰӰ Ή Ӿ Ἠɭ 

售價: $ 320元 

作者 ： Dr. Roberta Gilbert 

譯者: 江文賢、林芝華、許恩婷、林廉峻 

    本書源自對 Bowen家庭系統理論的理解，並較

多地談論到關於領導及落實領導。事實上，它曾被

稱為是一種關於領導的理論。如同本系列中的

《Bowen家庭系統理論之八大概念》，這本書專注於

呈現 Bowen理論如何在生活和領導力中發揮作用，

在八大概念中，對領導者如何去理解及用以生活，

自我分化應該是最重要的。 

 

2Ӟ Bowen  
ֳ $500 
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  作者：林蕙瑛 

   出版社： 金塊文化 

   售價： $ 260元 

 

ð ð 

本書以案例故事呈現婚姻中的各種問題，每個問

題都會帶來婚姻危機，作者針對每個婚姻問題診斷其

嚴重性，仔細分析，深入探討，讓深受其苦的當事人

撇開負面情緒，看清楚癥結所在，引導她／他學習邀

請另一半一起來面對與處理，以求婚姻圓滿，人生無

憾。 

 
 
ɬ ᵂЩ —ἓ ϨӰΉ 30 ɭ 
  作者： 林蕙瑛 

  售價： $ 230元 

   

婚姻中的種種問題自古以來就存在，如婆媳、外遇、

生育、財務和性不和諧等，但在今日社會中，同一個問題

還呈現多樣性與差異性。本書針對兩性在婚姻關係中最常

見的問題進行實例探討，希望讀者能自別人的經歷中看到

自己相似的問題，學習及練習溝通技巧，使伴侶/夫妻可

以從中培養化解衝突的能力及智慧。 
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★ ★ 感謝台灣科技大學前校長陳教授舜田慨允使用攝影佳作為本期封面圖樣。 

         感謝曾教授端真贈送新作「鼓勵孩子邁向勇氣之路」20 冊。 

★ ΅ֲ ★ 賈紅鶯＄8600   陳芳菊＄3500   魏世台＄2000   

                （婚家學會感謝您的支持！） 

★ ⱳש  ϰ★ 
凡贊同本學會「促進婚姻與家庭輔導的理論研究與實務推廣，增進台灣婚姻與家庭健全
發展」之宗旨，並具下列資格之一者： 

【Ϩ 】 

ᵟ              ϲ ס   

Ӣ  

1.Ấ рӃ אּ Аἶ А ᴽẁ Ẅ   

↑ ảסҍϿЭНᵐῠɂ 

2.ẤВ ҍϿ ᴽẁ Ẅ ↑ гס 

  ҍϿЭНᵐῠɂ 

3.Ấ צּ ɀẁ Ẅ ↑ ϳסҍϿ

ЭНᵐῠɂ 

500 1,000 

 

1. אּ Ṕצּ Аἶ А Эֽ Ӱἶ Ӱɂ 

2.ẤВ ҍϿ ᴽẁ Ẅ ↑ ảס

ҍϿЭНᵐῠɂ 

3.Ấ צּ ɀẁ Ẅ ↑ гסҍϿ

ЭНᵐῠɂ 

500 500 

 
 Ђ ֫Ӟ Ỷ״ɀ Ẅ ↑ Э ṜɁּיṓ

ἶ НᵐΉ ἶ ɂ 
1,000 2,000 

   ※本會除一般會員外，亦歡迎成為終身會員或贊助會員。 

【 】1. 免費參加本會舉辦的各項會議，及每年一次特別為會員舉辦的研討會。 

           2. 得優先及優惠參加本學會舉辦的各項訓練課程或工作坊。  

   ★᷈ Ή ẍỒ★ 
本學會的異象與使命在於增進台灣婚姻與家庭的健全發展，您時時的關心、支持與捐款

贊助，都是對我們的鼓勵與督促。謝謝您﹗ 

【 】 戶名：台灣婚姻與家庭輔導學會。 

  銀行電匯或ATM轉帳，華南銀行大安分行（銀行代碼：008  帳號：125-10-0055248） 

  (請您匯款後，Email或電話通知我們，若需要捐款收據也請一併告知，謝謝！) 

★ Ѯע★  

  台灣婚姻與家庭輔導學會秘書處 

  會 址：（11054）台北市信義區基隆路二段155號3樓（浩然樓）    

  電 話：02-27324458    傳真：02-27360990 

  Email： twamfc@gmail.com   網 站：http://www.tamfc.org.tw/       

  臉 書：https://www.facebook.com/twamfc1     統 編：98777167 

ᾑ Ɉ 

᷈ ɂ 
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