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   我 love 我：談自我照顧 

    忙碌的學期即將結束，同學穿梭在多重角色扮演的人際關係裡，這是該好好

沈澱、省視、照顧自我的時刻。導師能引導同學學會愛自己、照顧自己，同學才

能充滿勇氣、活力與熱情地繼續前進，開創屬於自我的美好人生。 

照顧/愛自己 

學期即將結束了，繁忙的大學生活暫告一段落，這是同學慢下腳步來好好了

解自己、照顧自己的時刻。 

照顧自己、愛自己是人生旅程重要的關鍵起跑點，它也是同心圓中的核心

點。大學生期待自己能兼顧課業、社團、人際、愛情、打工等，在這多重角色同

時運轉的過程，同學很可能會忘了要多照顧自己一點，也忽略了傾聽自己內在的

聲音，讓自己身陷忙碌的漩渦中，卻不曾提醒自己，要留意自己的腳步，覺察並

滿足自我內在需求。大學生在想要面面俱到的當下，通常會在無形中承受了許多

的壓力而不自知。而今，經過一個學期的壓力累積，可能會令人感到身心疲憊，

現在正是照顧自己的最佳時機。 

如何照顧∕愛自己 

愛自己，才有能力愛他人。也就是說，「我」好，「你」才會好；「我」好，

「他」才會好；「我」好，整個環境才會跟著好起來。這個「我」，才是最核心

的起點。很多時候，我們會覺得大環境帶來許多考驗與挑戰，人、事、物都無法

如我們預期般盡如人意，與其怪罪環境、人、事、物等，倒不如回過頭來好好審

視我們自己。因為，改變自己雖然不是一件容易的事，但改變他人更是難上加難。

若能從改變自己開始做起，學會好好愛自己、照顧自己，同學就能懂得如何關愛

他人，如此一來，同學將會更有能量地做更多自己想做的事，也能更有元氣地實

現自己期待的夢想。 

導師能如何引導同學利用寒假時間好好地照顧自己、愛自己呢？很多同學覺

得假日時耍廢、放空、每天睡到自然醒等，可能也是一種愛自己的方式。不過，

更積極地愛自己，其實應該是一種全面化地身、心、靈淨化與提昇。茲簡介照顧

自己的方法如下，提供導師協助同學好好照顧∕愛自己。 

1.規律的作息 
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古時務農的人們總是日出而作、日落而息，這其中蘊藏著深奧的道理。晚上

關燈入眠，大腦的松果體會分泌褪黑激素，協助修復身體機能，讓疲憊的身心恢

復平衡。因此，日夜不分的作息方式，反而會讓生理、身體功能受到影響，無法

讓身體的能量維持在最佳狀態。規律的生活作息、良好的生活習慣、充足的睡眠

與休息，才能讓身體維持健康與平衡。 

2.均衡飲食 

提供健康、營養、均衡的飲食，才能讓這個身體的能量工廠有足夠的熱能繼

續健康地運轉，使能量的燃燒維持在最佳狀態。此外，吃對的食物還能協助同學

維持正向樂觀；積極快樂的想法，這些讓人心情快樂、情緒好轉的食物，在生活

中唾手可得，包括:牛奶、蛋、紅豆、香蕉、深綠色的蔬菜（如：菠菜）、全穀

類、全麥麵包、堅果類、南瓜等。 

3.適度地運動 

運動不僅能使身體維持健康狀態，還能穩定情緒、舒解壓力，對於心理健康

也很有幫助。同學能找到適合自己的、自己喜歡的運動，就能堅持不懈地去執行，

提昇身體體能，讓自己有充足的精力與活力去迎接每一個挑戰。值得一提的是，

運動除了能透過汗水將體內累積的毒素排出體外，大腦還會在人們運動時，產生

腦內啡，使心情有愉悅的正向感覺。這種愉悅感，能使人穩定情緒、降低憂鬱，

還能讓壓力隨著汗水得到釋放。 

4.喜歡做的事 

做自己喜歡做的事，也是一種愛自己的表現。導師能引導同學了解同學自己

喜歡做的事有哪些？同學能試著參照附件一的表格，將自己有興趣從事的活動寫

下來，這張表格可以跟著自己一個星期，在這一個星期中，當同學想到自己很喜

歡、很有興趣去做的事情時，就趕快記錄下來。這個附件一的項目可以隨同學興

趣越來越廣泛而不斷增加。當有一天，同學覺察到自己已承受過多的壓力，而期

待能找到舒發的管道時，這張表格就成為同學開啟快樂的那把 KEY。 

5.對的時與對的事 

導師能試著帶領同學回顧一下這一個學期的自己，是否會有玩時不能好好

玩、唸書時無法好好唸書的狀況呢？其實，每個人的人生都需不斷面臨「界線模

糊」的挑戰。例如：唱 KTV 的時候總想著還有好多書沒唸；唸書的時候，總想著

上次答應男友∕女友的事還沒完成；約會的時候，卻又想著打工的事...等等。



108 學年第一學期 1 月班會教材             出版：諮商暨健康中心    編輯：鍾宛貞社工師 

 3 

結果，唸書時無法專心唸書，玩時又不能盡興地玩，搞到最後，好像自己什麼事

都做不好。此時，同學需覺察到自己已處於界線模糊的困境，要試著拿回自己的

掌控權，了解自己才是自己生活的主宰，讓自己界線清楚地享有時間的掌握權，

才能充份讓自己活在每一個當下，享受生活精彩的每一刻。 

6.樂觀積極的性格 

「心想事成」指的是我們心裡如何想，事情便會如我們所想地那般成真。換

言之，樂觀想法會帶來正向結果，這也就是吸引力法則。因此，同學若能建立，

正向思想，便能創造出自己喜歡的環境，得到甜美快樂的果實。舉例來說，有些

同學會給自己過高的期許，當自己的考試分數已達到 85 分時，還不斷責怪自己

為何沒拿到那 15 分呢？一直苛責自己的這種負面能量，會吞噬了一個人的快樂

感。所以，同學何不嘗試努力看見自己所擁有的一切，而非把焦點放在自己所失

去的那一部份，選擇正面的思想，才能讓自己多一點快樂啊！ 

7.健全的支持網絡 

每個人都需要被肯定、被相信、被支持、被鼓勵、被接納、被包容...等，

這些讓我們心裡感到溫暖的元素，其實都可從我們的支持網絡中獲得。導師能引

導同學回顧一下，在同學生命成長的每一個歷程中（例如：國小、國中、高中...

等），有哪些好友是可以聊聊心事、分享生活點滴的呢？多與好友互動，聆聽寶

貴意見，一起相約出遊，煩悶時還能聊聊心事、分憂解勞，這些健康的社交互動，

能讓同學的支持網絡更加健全。 

此外，導師能貼心提醒同學，在有需要時，同學除了尋求既有人際網絡的支

持外，還能積極主動地請求師長或專業資源（例如：校內諮商暨健康中心醫師、

心理師、社工師、護理師）的專業協助。 

結語 

寒假時間說長不長，但說短也不短。導師能引導同學利用並把握寒假這段快

樂時光，好好照顧、愛護自己的身、心，把自己調整到最佳狀態，為即將到來的

開學預做最好的準備。 
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附件一：我喜歡做的事 

 

請同學寫下自己喜歡做的事或自己很有興趣從事的活動，例如:約好友去

咖啡廳吃飯聊天、聽自己喜歡聽的音樂、找朋友一起去海邊走走、找一群人去

打球...等。 

當同學心情煩悶，或感覺有壓力，卻又不知該如何舒緩情緒時，這張表格

將成為照顧自己的好幫手呦！ 

 

NO 我喜歡做的事/我有興趣從事的活動 

1 
 

 

2 
 

 

3 
 

 

4 
 

 

5 
 

 

6 
 

 

7 
 

 

8 
 

 

9 
 

 

10 
 

 

 


