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一、 開幕致詞貴賓 

  
臺灣心理健康聯盟召集人 張珏副教授 衛生福利部心理健康司 陳柏熹司長 

  
世界心理衛生聯盟下任理事長 

Sabine Bährer-Kohler教授 
中華心理衛生協會理事長 林綺雲教授 

 

 

國立臺灣大學公共衛生學院 張書森教授  
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二、 主題講座- 青少年心理韌性：理論與研究發現的應用 

  
主持人： 

國立台灣師範大學健康促進與衛生教育學系 
李思賢特聘教授 

講師： 
美國密西根大學公共衛生學院 

Marc A. Zimmerman 教授 
 

【講題大綱】 

本次講座首先闡述心理韌性理論的基本假設，包含心理韌性是具發展性且以優勢為基礎

的特性，但並不是一種先天的特質。 

接著論述心理韌性理論的主要模型——代償 (compensatory)、保護 (protective)、挑戰

(challenge) 三種理論模型，並講解心理韌性可能如何運作的歷程。於前述概念背景鋪陳後，

接續以青少年族群的一些特定研究（聚焦於精神健康症狀、自殺意念、就學態度及高血壓之

預後）說明不同的理論模型。 

最後，以一個預防暴力行為的中學生課後方案（此方案設計將青少年導入社區正向改變

的行動）為例作結，說明如何將研究發現應用於實際方案。 

 
研討會現場與線上 QA互動（丘彥南醫師與 Zimmerman教授） 
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三、 特別講座 1- 逆境中的心理韌性：評估與建模 

  
主持人： 

中山醫學大學公共衛生學系 
楊浩然教授/系主任 

講師： 
國立臺灣大學心理學系暨研究所 

陳淑惠教授 
! !

【講題大綱】 

過往心理韌性在發展心理學和心理創傷學領域受到不少研究上的矚目，近年來更吸引健

康與教育應用和社會國家政策的關注。然而，截至目前為止，研究上對於心理韌性的定義和

測量相當多元，對其在心理適應與心理困擾中的作用，研究結果也尚無定論。顯然，對於心

理韌性在朝向心理健康之路的實徵研究，提問似乎遠多於結論。儘管如此，研究者與實務專

家皆認為，心理韌性對於個體的適切因應困境，具有猶如地基般的重要性。本次演講中，將

簡要回顧心理韌性的定義和測量，以及研究方法之演進，繼而以筆者幾個困境中的心理韌性

之探究為例，包括壓力和校園霸凌的青少年、創傷事件成年倖存者、照養罕病兒童壓力中的

父母等實徵研究，來闡述心理韌性在心理困擾與幸福感的預測模型中所扮演的測角色。最後，

將討論心理韌性研究所面臨的挑戰與未來拓展，並以研究證據為基，思考心理韌性在實務應

用中的想法與建議。 
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四、 特別講座 2- 科技 x韌性 

  
主持人： 

臺灣大學醫學院附設醫院精神醫學部 
丘彥南特聘兼任主治醫師 

講師： 
國立臺灣大學心理學系暨研究所 

黃從仁副教授 
 

【講題大綱】 

科技正深刻形塑我們的情緒與心智，它既是潛在壓力源，也是強化心理韌性的盟友。一

方面，社群媒體的比較焦慮與資訊轟炸，持續侵蝕我們的專注力與內心平靜，削弱了面對逆

境的能量。但另一方面，靜觀 App、情緒追蹤穿戴裝置、線上諮商等工具，也開啟了自我賦

能的新篇章，讓我們能更科學地鍛鍊內心。本次演講將剖析如何駕馭這股力量，學習將數位

干擾轉化為成長的助力，有意識地運用科技培養覺察力、管理壓力與建立連結，最終在數位

浪潮中，建立一個更強韌的內在自我。 
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五、 韌心圈布展 

展區分為全球廳及玻璃屋 

 

全球廳：由中華心理衛生協會主持之各專案，及臺灣心理健康聯盟盟友共同策展，展現中華

心理衛生協會近年推廣心理健康之成果，同時結合各界單位所關注及推廣之議題，透過展覽

使與會者更貼近心理健康，促進心理韌性發展。參展單位如下列：中華心理衛生協會心防疫、

心閱讀、復元學院；台北市雙胞胎協會、臺灣芯福里情緒教育推廣協會、台北市家庭教育中

心、臺灣諮商心理學會、台灣國際健康功能與身心障礙分類系統研究學會、台北市助產師助

產士公會、台灣心理衛生社會工作協會、台灣自殺防治學會、中華民國家庭照顧者關懷總會、

癌症希望基金會、張老師基金會、桃園市生命線協會、國教行動聯盟、女性齡活共創共善協

會。 
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玻璃屋：中華心理衛生協會於 1936年在南京成立，並於 1955年在台復會，適逢成立 90 周年

及復會 70 周年，特別於玻璃屋設置紀念展，回顧協會歷年為人民心理健康所倡議之議題及實

踐之行動，並於玻璃屋外的走廊張貼協會編年史，使與會者更有進入歷史長廊中的氛圍。  
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六、 各場工作坊 

"一#!主題：網路社群經營與心理韌性倡議!

教室：101 主持人：丘彥南醫師 

講師：丘彥南醫師、黃從仁副教授、!"#師 /!$%、&'( /)*+、,-.資深經理  

【簡/ 】 

現代的網路0界活動12接34接地深深56人們的心理發展與狀態，從7兒到長者

皆然。在現實生活中，8大多數的人9會接:到網路資訊，網路社群活動1是;多人的<

=。>多不當3過度使用網路?@心理健康的現A，是當BCD面對的重大議題，而如何

適切使用網路資訊與社群活動以E進心理韌性及健康，更是有F發展與精進之課題。  

本次G網路社群經營與心理韌性倡議工作HI，將以中華心理衛生協會自新JKL疫情

MN至B心防疫專案之網路社群經營經O，以及協PGQ回心的主導RI<=STUV及

網路WX活動之狀Y為例，並Z[台灣大學心理學系\研究所黃從仁副教授主講心理韌性

的線上]^與/入，共同探討於網路社群進行心理韌性倡議之議題。  

 
 

"_ #!主題：精神復元與心理韌性!

教室：全球廳 主持人：`a台b事  

講師：`a台b事、周cde導、fgh主i、同j工作者klm、陳no、p大q  

【簡/ 】 

本次G精神復元與心理韌性工作HIr現有關逆境後成長之多元對s的力量，如何t

化復元u心、目v設定和行動。精神w病經O者與病共存之中的困x、y力、挑戰、z圍、

情感{|、復元希望等生命的經O對養成其心理韌性至關重要。在}合精神復元的~大•

心元€（ CHIME Framework，•連結、希望與‚觀、認同、生命意義與培力E能）作為工

作ƒ„下，精神康復者與專…人†相‡培力與合作  (co-empowering) ，發展ˆ復元導向、從

個人到社群心理韌性養成的‰Š與‹務模Œ；受過‰Š的同j工作者，可將復元經O中所

養成的心理韌性，轉化為•Ž、•持精神病人社群的同j•持的‹務量能。  

目的：認識精神w病經O者心理韌性的養成歷程。認識如何運用精神復元與心理韌性

要€於同j•持‹務。  

方法：由專…人†（‰Še導）及受過‰Š的同j工作者以•人‘’“相‡”•對s，

進行復元經O分–。由專…人†（‰Še導）及受過‰Š的同j工作者—對˜i0界™š

“›長，展開心理韌性之œ的對s。  
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預•成ž：參與者可以認識精神康復者復元歷程中如何養成心理韌性，展現於同j•

持‹務。參與者可以分–其自我成長、社區‹務與行動倡議之實際經O，進而t化提Ÿ自

我和群體韌性的行動計 。  

 
 

"三#!主題：從心理?¡到領導者韌性地‘，讓¢£更有¤力 !

教室：211 主持人：陳’¥教授 /b事  

講師：¦0§老師、¨©ª教授  

【簡/ 】 

壓力是領導者的<=。本£透過簡單實用的心理測O，«¬探­個人韌性®¯，覺察

壓力下的應對模Œ，並學會在管理挑戰中建立自我與°±的•¤力。  

²要：主管韌性  (Leadership Resilience) 是³主管在高壓、不´定3逆境中，能µ有ž

適應、¶持心理·定，並持續引導°±¸成目v的¹合能力。它不º包含個人心理»壓性，

更¼及領導行為、u策½質與¾¿56力。主管韌性的•心¶度包含 (1)情緒韌性：管理自

身與°±À面情緒，ÁÂ壓力ÃÄ（如：Åz時保持中立態度）； (2)認Æ韌性：在高壓下保

持ÇÈ思考，ÁÂu策ÉÊ（如：不Ë入GÌÍ•ÎI思¶）； (3)行為韌性：持續推動目v，

•使ÏÐÑ力（如：專案ÒÓ後ÔÕ重啟新方案）。本次工作H將結合  CD-RISC-25、BRS 

與 RSA 三種韌性測O工具，可從不同Ö面全面]^主管的韌性特質，並有助於設計個別

化的發展計 。  

 
 

"× #!主題：ØÙ心理健康與社區轉型韌性 !

教室：212 主持人：張Ú教授 /=務b事  

講師：周ÛÜ講師  

【簡/ 】 

ÝØÙ心理健康與社區轉型韌性Þ。ßP目的為臺灣在à_一大地á後，開啟了GØÙ

心理衛生I政策和‹務的新紀元。 2016年高âãä地á發生後不å，中華心理衛生協會æ

ç接受èØ基金會éê進行ë建立臺南市大智、成功里的社區韌性ì的一年í專案計î。

<本和臺灣同ïðñ平ò地á«國家之一， 2011年ó<本大地á的ô台、õö、÷ôø、

大ùú、ûõ、üýþ個市ÿ重Ø區相關的!"3#$經O，%&臺灣進一'()3學習

之*。+往Æ來，G說,事I的人-=也是參與者之一，因此本工作H方Œ包括講授、提問、
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.身活動、/012、案例說明 （<本與臺灣 ）、分¾討論等，將共同創3一個讓}體個人

參與的•實對s44。•F在課程結5時，學†們將能µ：6解 (1)自然Ø@及其對學校和

社區的56； (2)G韌性I在不同分析Ö次的定義和發展； (3)G韌性I在Ý社區心理學Þ的

定義以及不同生態Ö次的壓力源、因應過程和/入之4的潛在關7； (4)G社區韌性I的定

義、概念和8個面向的¾成9分； (5)G轉型韌性I的定義、特徵和概念； (6)ó<本大地á

Ø區市ÿ在G社區韌性I、G轉型韌性I和G防Ø教育I方面的作法 （包括學校、社區、:市

政;、社會<化面向 ）；(7)臺灣本=以¾¿E能與社區行動為導向來建立G防Ø社區韌性I

的實踐經O； (8)如何將G社區}>度I模Œ應用在G建立防Ø社區韌性I方案上的本=作

法。最後，能?思 (9)臺灣G全民心理健康和社會韌性I政策與‹務的可行方向 。 

 
 

"~ #!主題：以@A#本B開¬的心 !

教室：213 主持人：張CD副理事長  

講師：EF%副教授、`彥(副教授  

【簡/ 】 

目的：中華心理衛生協會G力於結合民4及專…力量共同預促進心理健康、預防精神

w病，自 2017年發HG心閱讀I計 ，t化心理專…工作者與‘’教師合作，在中I學推

動心理韌性向下JK，並推廣至7兒園、教師、家長等，E進社區民>對心理韌性的6解。

L位講師為G心閱讀I之培力專家，本工作H將/M： (1)心理韌性的發展N勢； (2)!心閱讀

"的•心精神與兒童心理韌性的培養； (3)不同主題#本的活動設計； (4)分–#本於°體«

領、社區心理健康推廣與課程設計之應用。本工作H•F與不同領域之實務工作者進行@

A#本使用之經O{|與分–。  

方法：本課程以講述、#本分–、實例應用、‡動討論等方Œ進行。  

預•成ž：本作H預•參與者將能 (1)6解@A性#本的閱讀與培養心理韌性之4的關

7； (2)6解#本於社區心理健康推廣的應用以及 (3)6解如何結合#本進進行°體活動與課

程設計。 

 
 

"8 #!主題：推廣心理健康OP以提Ÿ社區心理韌性 !

教室：215 主持人：張’Q教授 /所長 

講師：張’Q教授、張R<諮商心理師 /MHFA專案經理 
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【簡/ 】 

本工作H將/M心理健康OP  (MHFA) 的源H、理念、內S、實證成ž、‰Š體系及

在台灣的推廣現Y，並透過實例與討論，E進與會者對心理健康議題的理解與應對能力，

展望其在社區、¢£與校園等£域的應用。  

方法：心理健康問題T來T=U，但多數人對心理健康Æ識的了解不V，W至因為X

Y與Z解，而[\於]ˆ^_3`a協助。當人們身bc友正ˆ現心理困擾3正在經歷心

理?¡時，d能有人提e適當的f助，將可能是g們走向復元與專…協助的關h一'。  

預•成ž：G心理健康OPI  (Mental Health First Aid, MHFA) 是由ij發展、全球推

廣的公>教育課程，k在‰Š大>如何l識心理健康問題與?¡，並以Gm、n、o、p、

q A.L.G.E.E.I行動計 rs提et'協助、•持與轉/。台灣自 2024 年uH正Œ引進

MHFA，並v入國家心理健康韌性政策。  

 
 

 


