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  你是否常常在生活中因為環境而感到不適？容易覺察生活當中細微的變化？對周遭

他人情緒敏感？常常發現自己有這樣的狀況，但身旁的人卻總是不了解你的感受，如

果有這樣的狀況，那你可能具備「高敏感特質」的特徵，想更深入了解高敏感特質的

特徵以及該如何調適嗎？趕緊來閱讀本期的心靈園地吧！

  除了認識高敏感特質之外，5月是學務處諮商輔導中心的心理健康促進月，諮商輔

導中心與資源教室也舉辦了一系列精彩的活動喔！歡迎同學們前往諮商輔導中心的網

頁詳細瞭解，也歡迎大家踴躍報名！

 淺談高敏感特質以及高敏感人如何減緩壓力
撰文者：學務處諮商輔導中心 熊宥荏實習諮商心理師

  高敏感特質雖然容易在生活中感受到不適應，但研究發現，高敏感特質者若在自己熟悉、舒適的情

境中，會比起一般人過的更加舒適，此外，高敏感特質者雖然對環境中的刺激敏感，但這也意味著比

起一般人有更加良好的覺察能力以及深度處理訊息並從中獲益的能力，研究也發現高敏感特質者在音

樂、藝術等領域上有更好的創造力，並且在心理治療當中所產生的效益也會更好。可以發現若善加利

用「高敏感」這樣特質，也能使我們的生活有更大的獲益！

高敏感特質在生活中的優勢

  你也是高敏感人嗎？高敏感特質（Highly Sensitive Person,HSP）的概念由Elaine N. Aron博士提

出，被認為是一種與生俱來的特質，對於環境中的訊息，以較低的閾值去處理，因此也能更容易覺察

環境中的細小變化，例如容易感知到環境的改變、他人的情緒或是內在感受等，而在處理這些刺激的

同時，也會用強烈、深入的方式去體驗在其中，進行深度的處理，而產生更大的壓力與不適，因此高

敏感特質者也時常會被他人認為是過度敏感、內向、害羞、優柔寡斷的。

高敏感特質的特徵：DOES模式
1.深度處理訊息的能力（D, Depth of processing）：

  在生活中會對外界的刺激進行深度處理，思考各種可能性導致無法做出行動，因此可能會被認為是優

柔寡斷的，但也因為對訊息做深入的思考，導致有更好的理解能力和幽默感，例如生活中可以很快理解

他人訊息的意義。
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2.容易被過度刺激（O, Easily Overstimulated）：

  在處理訊息時會注意到細微的刺激而有更強烈的疲累感與壓力，但只要給予適當的時間休息，就

能夠降低感知到的壓力，而這也讓高敏感特質者容易感知外界變化，例如在看電影能感受到要傳達

的視覺刺激而有更佳的體驗。

3.較高的情緒反應與同理心（E, Emotional Reactivity and Empathy）：

  容易注意環境中的情緒線索，導致容易受到他人的情緒影響，因此也會有較高的情緒反應，但這

也反映出了高敏感特質在生活中有更強烈的同理心，例如在人際互動中容易感覺到朋友的感受，同

理對方，提供情緒價值。

4.對細微刺激敏感（S, Sensitive to Subtle Stimuli）：

  因為在思考與情緒的程度比起一般人處於更高層次，因此容易對細微的刺激敏感，容易注意到生

活中的小細節，例如在人際互動中容易感知到他人的轉變、在藝術鑑賞上有更多的體悟、感受與創

造力。

高敏感特質可以怎麼做？如何減輕生活中的壓力

1.正念冥想

  當高敏感特質者在生活中感知到龐大的壓力時，可透過正念冥想的方式來減緩自己的壓力，透過

正念冥想讓我們回到當下自己的感受，減緩外界刺激對我們的影響，不帶批判的觀察當下的想法、

情緒、身體感知進到我們腦海中，並允許這一切的出現，同時也接納自己當下的狀態。
 （正念冥想的範例可掃右方QR code）

2.建立適當的人際界線

  當人際互動感到壓力時，可以建立合適的人際界線，區分自己與他人發生的事情、想法、感受，

可以詢問自己：這是我的感受還是他的感受？避免他人的情緒干擾自身，同時也可以學會在人際關

係中適時的說「不」！適時的拒絕他人的請求，並允許自己說不的權利。

3.建立適當的物理界線

  不光是人際當中的界線，外在的環境變化也會造成影響，因此也可以主動建立適當的物理界線，

例如當感覺吵雜時可以戴上降噪耳機、或直接離開讓自己感到不自在的情境。

4.允許自己休息

  當我們接收過度的刺激時，會使得我們容易感受到疲憊，當我們感受到身體疲憊時，不乏告訴自

己「該休息囉」！可以用很多的方法，例如觀賞電影、正念冥想、睡覺、與朋友相聚等等，最重要

的也是允許自己的休息，當有了足夠的休息後，我們也能夠更客觀、清晰的回到生活中。

5.善用情緒調節策略

  當感受到不適時，也可以善用情緒調節策略去幫助自己，告訴自己：

「接受你的感受」、「不需要感到羞愧」、「相信自己可以像其他人一樣應對」、「告訴自己負面

情緒不會持續太久」

  閱讀完以上的文章，是否對高敏感特質有更清楚的理解呢？不論是否為高敏感特質者，皆可對高

敏感特質有更深入的了解，並且也可以透過上述方法在生活中幫助自己亦或是他人，若想要更進一

步瞭解，可以參考下頁的推薦書籍，也歡迎到學務處諮商輔導中心詢問本中心的專業輔導人員！
（可以參考下一頁的校內諮商輔導服務）
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服務時段：學校網頁查詢（首頁→行政單位→學務處→諮商輔導中心→心靈SPA

導師→預約）

預約方式：

電話預約：查詢時段後請撥打該心靈SPA導師分機號碼（列於上述網頁的值班

表）聯絡預約或撥2270（學務處諮商輔導中心分機）

1.

線上預約：掃描QR code或進入學校網頁路徑（學務處→諮商輔導中心→心靈

SPA導師→線上預約心靈SPA導師談心）

2.

服務時段：請至線上預約系統查詢（學生資訊服務系統→諮商輔導→申請諮商輔導）

預約方式：

現場或電話預約：請至行政大樓三樓諮商輔導中心或電洽分機2270預約。1.

線上預約：手機掃描QR code，認識您所屬的院系心理師／社工師。   2.

  學校網頁（首頁→資訊服務→學生資訊服務→諮商輔導→申請諮商輔導）

 

推薦書籍：高敏感族自在心法：你並不孤獨，只是與眾不同

簡介：「敏感」不是一種缺陷，也不是一種怪異，你只是比較敏感，有你獨

特的性格與生活方式。除了離群索居之外、遠離敏感源之外，你還可以有更

好的方式來面對窘狀，克服高敏感帶來的不便！

校內諮商輔導服務

  若日常生活中遇到困難，舉凡家庭、人際、生涯、課業、情感…等，或是想進一步學習情緒調適、

自我照顧。除了找家人、朋友、導師、ChatGPT聊聊外，也歡迎預約系上的心靈SPA導師，或找系所

的心理師／社工師聊聊。除此之外，諮商輔導中心也有長期合作的身心科醫師會到校駐點並提供諮詢

若有任何好奇，都歡迎參閱以下資訊：

 

第一站 與心靈SPA導師有約

第二站 諮商輔導中心院系心理師／社工師

第三站 Dr. Smile 身心科醫師駐校諮詢

 5月諮詢日期：114年5月9日、5月15日、5月27日（實際日期依公告為主，詳細

資訊請掃描QR code）          

諮詢醫師：丘世祺醫師（高雄青欣診所院長）、鐘建霖醫師（希望心靈診所主治

醫師）、蔡景淑醫師（高雄長庚兒心科主任）

預約方式：請至行政大樓三樓學務處諮商輔導中心或電洽中心分機2270預約

校外衛福部「青壯世代心理健康支持方案」
  衛福部提供15歲到45歲有心理諮商需求的族群，直至114年12月31日止，每

人有3次免費心理諮商。歡迎同學多加利用，請掃描右方查詢服務機構名單。
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心靈SPA導師分享會：

關懷助人津津樂道饗宴與醫師有約
日期：114年5月1日

時間：12：10～13：00

地點：J403會議室

對象：心靈SPA導師

耕心培訓（性別平等相關課程）
日期：114年5月7日

時間：17：30～21：30

地點：J401－1交誼廳

對象：耕心志工及有興趣之學生

講師：高宜君 老師

心理健康促進月開幕式暨

心世界徵文短影音頒獎典禮
日期：114年5月9日

時間：12：10～14：00

地點：B棟中庭

對象：全校師生

向日葵家族系列活動-生涯及職涯潛能探索
日期：114年5月21日

時間：13：00～16：50

地點：自由玩玩具實驗室

對象：向日葵家族及有興趣之學生

心理健康促進講座-辨識我的情緒壓力
日期：114年5月14日

時間：13：05～15：05

地點：B211人文視聽教室 

對象：全校師生

講師：黃鼎益諮商心理師/禾寬心理諮商所 所長

耕心培訓（心理健康促進相關課程）
日期：114年5月22日

時間：17：30～21：30

地點：J401－1交誼廳

對象：耕心志工及有興趣之學生

講師：林蕙君 老師(暫定)

心理健康促進影展
日期：114年5月21日

時間：13：05～15：05

地點：B412視聽教室 

對象：全校師生

講師：邱瓊慧 老師

向日葵家族生涯探索暨春季戶外教學輔導活動

日期：114年5月24日

時間：08：00 - 17：00

地點：潮好玩園區、鍾林工作室、泗林衛生室

對象：向日葵家族

心理健康促進月開幕儀式暨

心世界徵文短影音頒獎典禮

　學務處諮商輔導中心於5月9日（五）12：10～14：00在B棟中庭舉辦心理健康促進月開幕

儀式以及心世界徵文短影音頒獎典禮，現場除了有開場表演、心世界徵文與短影音的頒獎典

禮，也有心理健康促進月相關的闖關活動，有匿名的情緒書寫、高敏感特質測驗、療癒手作、

生理回饋儀等精彩活動，歡迎各位同學踴躍參與！（報名請掃描上方QR code）

學務處諮商輔導中心與資源教室5月系列活動

現場參與闖關活動還可以獲得精美小禮物喔！（數量有限，送完為止）

高敏感特質

心理測驗
情緒書寫 療癒手作 生理回饋儀 神秘小禮
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