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摘　要

本研究旨在了解疫情大流行期間，教導護理在職生運用「深呼吸與肌肉放鬆運動」、

「冥想」、「精油療法」、「聽音樂」的實作成效。2022年4月下旬起台灣COVID-19
疫情大爆發，使得原先壓力就很大的護理在職二技學生，身心更加疲憊。教師在教授

「精神心理衛生護理」時，運用言語的激勵與安慰，以及休閒紓壓活動的照片導入教

學，並教導學生運用「深呼吸與肌肉放鬆運動」、「冥想」、「精油療法」、「聽音

樂」，期使學生緩解身心壓力。課程結束讓學生撰寫5分法的課程滿意度與心得，再將
所收集的資料進行統計與分析，以了解學生的體驗成效，共計65位學生。研究結果顯
示:在量性資料「深呼吸與肌肉放鬆運動」方面有30.77%感覺還算有效，29.23%有效；
「冥想」有35.38%感覺還算有效，26.15%感覺有效；「精油療法」有29.23%感覺還算
有效，35.38%有效，16.92%十分有效；「聽音樂」有36.92%感覺十分有效，27.69%有
效，21.54%還算有效；精神心理衛生護理的課程，對疫情大爆發下第一線工作的同
學，幫助程度為33.85%認為還算有效，33.85%覺得有效，21.54%覺得十分有效。質性
資料方面:學生對於這樣的課程安排，認為疫情下以此種教學方式，可舒緩其壓力。縱
使疫情已經結束，但未來再遇到類似狀況時，可以運用這種課程安排與設計，讓護理

在職生或其他在職生，提升壓力的因應，以促進工作效率，甚而提升自我的身心保

健。

關鍵詞：COVID-19、壓力因應課程、護理在職生
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研究者在2022年2月教授護理系二技
一年級「精神心理衛生護理」課程，共

計2個班（n  = 65），對象皆為在職護理
師，原本上課情況良好，同學不僅對課

程專心聆聽，還會與老師熱絡互動與討

論。但自 2 0 2 2年 4月下旬起，台灣
COVID-19疫情肆虐，每日確診人數開始
遽增，導致醫療負荷加重，這些第一線

的護理師上課開始遲到，不專心（打哈

欠或一直看手機），對作業抱怨多，顯

不耐煩，對教師問話常沉默以對，與先

前的上課態度截然不同。教師詢問他們

的工作情況，學生立即回覆：

「現在我們幾乎都有接觸史啦！」

（H1）、「累死了」（K1）、「病人與
家屬變得比以前煩躁，要安撫，我們也

需要安撫！」（M1）、「事情比以前多
很多」（O1）。

護理在職進修學生，就學時須面對

「多重角色壓力及生活重大事件」與

「自我身心調適」（林佳璇等人，2003
）。除了蠟燭多頭燒，擺盪在家庭、事

業、學業、人際與自我的掙扎外，也必

須在逆境中尋生機，以便自我調適與因

應（周培萱等人，2006）。然而有研究
指出COVID 19流行期間，34.1%的護理
師有情緒衰竭，而社會支持減少會加重

衰竭的情形（Galanis et al., 2021）。且在
疫情期間，由於人力短缺會使護理人員

無法好好的休生養息，在高負荷情況下

工作常讓他們感到沮喪，這使得他們面

臨遽增的壓力，對他們的心理健康產生

負向的影響（Turale & Nantsupawat, 2021
）。這樣的疫情會威脅到他們的健康、

安適感（We l l - b e i n g）與工作能力
（Arnetz et al., 2020）。因此，在疫情下
的護理在職生，要兼具繁忙的工作與課

業，導致其身心壓力更勝以往。研究顯

示護理師照顧染疫的病人，在巨大的工

作負荷與低社會支持系統下會形成心理

創傷，所以應盡早提供他們對焦慮、憂

鬱以及創傷後壓力症候群（Post-traumatic 
stress disorder, PTSD）的因應與處置技巧
是必須且重要的，以防止失能並擺脫疫

情所帶來的負向衝擊（Riedel et al., 2021
）。研究顯示在疫情期間提升對護理師

對護理角色的認同及自我價值肯定，有

助於心理穩定（蘇瑞源等人，2020）。
運用冥想可使人放下心智運作，讓人身

心放鬆（曾素梅，2015）。長期處在壓
力下，會影響到我們的神經系統，芳香

療法可運用於紓壓，平衡自律神經，防

治壓力衍生的疾病（卓芷聿，2006）。
自2022年5月中旬起依據CDC（Centers 
for Disease Control；疾病管制署）指示，
教育部規定將實體課程全面改成線上同

步教學。雖然僅剩6週的同步遠距課程，
但教師將表定已安排的「壓力與因應」

、「肌肉放鬆與冥想」、「芳香療法」

等單元，併用言語的激勵與安慰，以及

休閒紓壓活動的照片導入教學。因此本

研究旨在了解在嚴峻疫情下，護理在職

生運用「深呼吸與肌肉放鬆運動」、

「冥想」、「精油療法」、「聽音樂」

的實作成效。研究結果可以在未來安排

護理在職生或其他在職生，對壓力因應

的相關課程之參考，以促進工作效率，

甚而提升自我的身心保健。本研究的問

題如下：

1. 在嚴峻疫情下，護理在職生運用
「深呼吸與肌肉放鬆運動」、「冥想」

、「精油療法」、「聽音樂」的實作成

效如何？

2. 對「精神心理衛生護理」課程整
體滿意度如何？

3. 對「精神心理衛生護理」課程質
性意見如何？

壹、前言
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一、正向語言

「正向語言」是指能引發當事人談

及所關心的議題，並產生正向影響的語

言（洪菁惠、洪莉竹，2013）。而激勵
的本質在於鼓勵對方努力，誘發內心的

需求，以達成目標（張淑汶、朱明霞，

2010）。因此教師在教學時，可以用正
向的語言教導學生，隨時引導往正向積

極的方向去思考，遇到挑戰或挫折不畏

縮，並產生解決問題的動機與企圖心，

找出解決問題的方法，以便勇於面對未

來的考驗（郭淑珍，2010）。

二、休閒活動與心理健康

從事休閒活動對人們身心健康有極

大的幫助，除促進身體上的健康發展、

減少身心障礙的症狀產生，亦可促進心

理上的滿足，適時發洩情緒、消除疲勞

與釋放壓力、達成自我實現與緩衝工作

或生活當中所帶來的不適（林聰哲等人

，2011）。因此休閒活動被認為能有效
地調適生活壓力，促進正向的心境而影

響健康（沈進成等人，2008）。此外休
閒活動也是人類與生俱來的需求，也是

生活中所追求的目標，能使參與活動的

人，在辛勞工作之後獲得休息和放鬆的

時刻與感受，並產生新的工作與生活情

趣，以增強自我充實感和再創造的能力

（林聰哲等人，2011）。

三、紓壓之道 

關於壓力的因應，當人感到壓力大

，情緒不好時，可以進行呼吸的調節，

以放鬆肢體，當身體放鬆，壓力也會緩

解。而疲憊的心靈則需要冥想，讓心靈

與思緒得以清明（李素文，2014），所
謂的冥想就是停止意識以外的一切活動

，達到「忘我之境」的一種心靈自律行

為（李上卿，2016）。是一種透過深呼
吸以放鬆身心，放下心智運作，終止邏

輯思考而專注當下，使人增進自我覺察

，啟動正向能量（曾素梅，2015）。因
此冥想時首先要準備呼吸法，靜靜地重

複呼吸，藉此調整身體以調整心的節奏

。再來進行冥想，冥想過程中腦波會變

得安定，心情會逐漸平和，全身肌肉會

變得放鬆，使體內的嗎啡與多巴胺等激

素分泌活耀，不僅能增加人的免疫力，

亦可幫助心靈獲得平靜，也能提升抗壓

性、增加自信心、降低焦慮與提升睡眠

品質（李上卿，2016）。
芳香療法是以精油為媒介，經皮、

經鼻或經口進入身體，達到促進健康的

自然療法（陳碩菲、胡宗明，2023），對
降低護理師的工作壓力有正向影響（洪

毓欣等人，2022）。可改善護理人員之工
作壓力，且成效為中等程度，若以「嗅

吸」方式，使用「玫瑰」或「薰衣草」

精油且精油濃度「大於等於40%」，能有
效緩護理人員工作壓力（方莉等人，2023
）。在疫情時代運用芳香療法，讓精油

以嗅吸、按摩、泡澡等方式進入體內，

藉由精油散發的香氣，不僅可以讓人心

情愉悅，增進睡眠品質，更能使人身心

靈獲得療癒（梅慧敏，2021）。而在疫情
期間醫療環境中運用音樂治療以及甘菊

薰衣草精油，可以有效減低護理師的焦

慮感 （Zamanifar, et al., 2020）。聆聽自
選音樂，能增加護理人員α腦波振幅，

使人感到放鬆與平靜，緩解壓力，以及

減少耗竭（林淑瓊，2020）。

貳、文獻探討
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本研究採方便取樣，於2022年4月至
6月，對南部某科技大學護理系在職二技
一年級正在修習「精神心理衛生護理」

的學生進行研究，了解在疫情大流行下

，教師使用言語的安慰、休閒紓壓活動

的照片導入教學，並教導學生使用「深

呼吸與肌肉放鬆運動」、「冥想」、

「精油療法」、「聽音樂」等方式其成

效為何。為了解學生的體驗成果，於期

末讓同學至Zuvio填寫「冥想」、「精油
療法」、「深呼吸與肌肉放鬆運動」、

「聽音樂」的5分法的課程滿意度與心得
，再將結果進行描述性統計，並進行資

料的分析與編碼，以了解介入措施對學

生的身心靈影響程度以及教學成效。為

避免師生間因有權力位階而使資料填答

失真，事先告知同學無論填答資料為何

，皆不影響其權益，例如分數，亦將填

答時間延長至期末成績結算日之後。

一、言語的療癒力量

在現場教學時，發現學生神情淡漠

，有的甚至直接趴在桌上休息。教師詢

問同學：「怎麼了？」學生們紛紛抱怨

：「忙死了；確診人數爆多，跑來跑去

，全身肌肉酸痛；睡眠不足，疲憊到不

行；已經厭世」。學生的言行顯示他們

正處於高壓的狀態，身心已產生嚴重不

適。為了激發學生的正向思維，教師每

次上課即對學生信心喊話以及言語的安

慰。示例如下：

1. 「以前打仗是士兵上戰場，荷槍
實彈地打，以保家衛國，現代時空轉換

，連打仗的人與方式都跟著改變，是你

們上戰場去跟無形的病毒抗戰，以維護

大家的健康，是你們辛苦地努力，讓台

灣的人民安居樂業，真的是辛苦了！」

2. 「沒有你們第一線護理師的捍衛
，就沒有現在安祥的生活。當你們在照

護病人時，發揮著南丁格爾的慈愛精神

，守護病人與大家的安康，這樣的你們

是天使，是人間菩薩，但也請你們要好

好吃飯，好好休息與睡覺，養好自己的

精氣神，才能好好的打仗。」

3. 「你們處在一個紛亂的工作環境
，體驗到前所未有的工作經歷，這些辛

苦造就了不平凡的你們，這就如同以前

舊制的當兵，讓阿公會跟你們說他當年

當兵時是如何的。而這些年的磨練，也

可以成為你們一輩子難以磨滅的回憶，

你未來會跟你的孩子甚至孫子分享，這

些記憶會傳承下去，因為你們的存在與

努力，才能讓後輩好好的生活，你們功

不可沒！這是你們一生的榮耀！」

4. 「疫情目前看不到終止，但護理
的愛會持續蔓延，照顧病人之際也要愛

自己，把握當下，去體驗生命中美好的

事物，在不違反中央疫情指揮中心的規

定下，進行吃喝玩樂，或者其他你覺得

有意義的事，讓自己的身心靈舒緩，才

能維持工作的續航力，才能持續保衛大

家的安康。」

二、 運用休閒紓壓活動的照片導入教
學

教師在上課過程中詢問學生的日常

喜好，得知同學喜歡出國以及享用美食

。為活化教學，在每次課程中會分享約

3-4分鐘教師個人至外地教學時，所拍攝
的風景與美食照，並告知同學：

「在忙碌的行程中，我抓緊時間，

騎著飯店的腳踏車到000地方，風景很美

參、研究方法

肆、輔導策略

輔導季刊61-3_16_77-88李美秀、余麗貞、林玉娟.indd   80 2025/9/30   4:18:55 PM



81

，去000店吃小吃，味道000，無論怎樣
的生活，都要讓自己有個小確幸，相信

你們也是，這麼忙碌，不也是要讓自己

生活變得更美好嗎？忙碌中也要品味生

活才不枉此生。」（授課過程裡照片的

示範如圖1、圖2、圖3）

課程中同學們表示：「沒有想到玉

里有這樣的地方；還有神社；老師好吃

嗎？以後上課放一下照片給我們看一下

！這樣比較不會想睡！」照片的解說，

激起同學們的上課興致。

圖1
花蓮玉里臭豆腐

圖2
花蓮玉富自行車道
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三、 「肌肉放鬆與冥想」、「芳香療
法」的線上講解

因為疫情學校將數週課程改為遠距

教學，教師運用影片教導學生「肌肉放

鬆與冥想」的操作（深呼吸吐氣以及音

樂的搭配），再用Google meeting攝影機
介紹精油的種類與使用方式，也與同學

分享交流喜歡的品牌與方式。最後請同

學將上述的流程自己實體操作後，撰寫

冥想實作心得至少600字於隔週繳交。

一、研究結果

共計收集65位學生的資料。在學生
的冥想實作內容顯示，嚴峻的疫情使得

臨床工作壓力日漸繁重，再加上學業，

讓學生的身心已超出負荷，運用冥想的

技巧，讓自己得以獲得片刻的放鬆。學

生冥想實作心得如表1。
在「深呼吸與肌肉放鬆運動」、

「冥想」、「精油療法」、「聽音樂」

的結果顯示，「深呼吸與肌肉放鬆運動

」方面有30.77%感覺還算有效，29.23%
有效；「冥想」方面有35.38%感覺還算
有效，26.15%感覺有效；「精油療法」
方面有29.23%感覺還算有效，35.38%有
效，16.92%十分有效；「聽音樂」方面
有36.92%感覺十分有效，27.69%有效，
21.54%還算有效；精神心理衛生護理的
課程，對疫情大爆發下第一線工作的同

學，幫助程度為33.85%認為還算有效，
33.85%覺得有效，21.54%覺得十分有效
。課程實作成效與滿意度如表2。學生對
於這樣的課程安排，認為疫情下以此種

教學方式，可舒緩其壓力，學生對課程

質性意見如表3。

圖3
花蓮玉里神社

伍、研究結果與討論
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表1
學生冥想實作心得

學生 內容

A 國內疫情越來越嚴重，臨床工作的壓力也漸漸加重，在急診工作情緒也是最緊

繃最讓人心累的。因為工作壓力太大身心上的疲倦也已經讓自己的身體出現異

樣，回家對於家人也都已經沒有多餘的力氣再去面對他們的關心還有安慰，也

因為上班上課總覺得被時間追著跑，時間永遠都不夠用，一睜開眼睛都需要跟

時間賽跑。利用這節課程了解到冥想可以讓平常緊湊的步調慢慢變慢，也能夠

讓身心沉澱，在與自己對話時候也能讓壓力還有下班的無力感得到釋放也是一

件很棒的事情。

B 在還沒有上冥想之前，有聽過冥想這件事，但從沒真正去了解過冥想能有什麼

好處或變化，這次上課讓我了解到原來冥想可以有那麼多好處，自己平時要帶

孩子、上課、做報告，及在高壓力的環境下工作，很多時候這些壓力會讓我感

到焦慮，甚至影響到睡眠品質，進而影響到專注力，或許自己可以在有壓力時

，嘗試著去學習冥想，讓自己的身心靈得到適當的放鬆，改善睡眠品質，增加

專注力，希望自己之後能在嘗試後，持續且不間斷地去做，持之以恆，讓自己

更健康、更快樂。

表2
課程實作成效與滿意度（n = 65）

項目 無效 略為有效 還算有效 有效 十分有效

1.  深呼吸與肌肉放鬆運動對
你有效的程度

3.08% 27.69% 30.77% 29.23% 9.23%

2.  冥想對你有效的程度 6.15% 26.15% 35.38% 26.15% 6.15%
3.  精油療法對你有效的程度 10.77% 7.69% 29.23% 35.38% 16.92%
4.  聽音樂對你有效的程度 6.15% 7.69% 21.54% 27.69% 36.92%
5.  精神心理衛生護理的課程
，對疫情大爆發下第一線

工作的你，幫助程度

1.54% 9.23% 33.85% 33.85% 21.54%

二、討論

（一） 教師須對在職生敏銳地察覺身
心變化

二技在職生雖具求知慾，但壓力多

重，常因諸多事情而讓他們筋疲力盡，

例如突然來的爆發疫情以及因應疫情的

人力調配。因此教師在課程中需體察他

們的身心與言行之改變，每個班級都有

特定的班風，教師原本授課的2個班級皆

屬於活潑與好發問者，但是疫情肆虐之

際，同學的上課態度鉅變，例如：許多

同學眉頭深鎖、以前愛說話現在變得寡

言、眼神空洞。這意味著學生們一定發
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生了什麼事。可以於課程中詢問他們面

臨什麼樣的問題？以同理、包容、接納

的態度傾聽，並適時地給予言語的安慰

，並針對其目前的需求，將教學策略進

行調整以滿足學生目前所需。

（二） 依當下情境運用學理提點學生
因疫情使得學生身心靈承受巨大的

壓力，在上「壓力與因應」的課程時，

向學生說明：

「壓力來臨之際，如有正向的態度

因應，對身心靈會有所助益，負向消極

的態度，不僅無濟於事，更會讓身心靈

惡化，例如免疫力下降而讓人容易生病

，因此從今爾後，老師每次上課將對你

們進行『言語的鼓勵』，你們也要自己

告訴自己，這場戰役自己是先鋒，是國

人的健康守護者，為了捍衛自己與家人

，乃至整個社會國家，不服輸！」

除了讓學生自我激勵，也教導學生

在閒暇之際，要進行紓壓活動，轉移注

意力，只要不違法或傷害自己，有效即

是好活動。

（三） 投其所好改變教學策略以平穩
學生的身心靈

教師在與學生對談中得知，多數的

護理師在疫情來臨前喜歡出國旅遊與品

嘗美食，現因疫情導致出國受限。教師

即把休閒紓壓活動照片融入「壓力與因

應」的課程中，讓學生透過照片體驗生

活中的美好。教師：

「台灣是個寶島，值得大家進行深

度旅遊與探索美食，這是個符合大家以

前常進行的紓壓方式，去過高雄美麗島

捷運站嗎？近期變得好美好優閒，咖啡

好喝蛋糕也好吃」。

課程使用照片如圖4高雄美麗島捷運
站-1以及圖5高雄美麗島捷運站-2。在第1
次進行時，學生反應良好，頻說「感覺

好漂亮」（L3），紛紛要求再看其他照
片。有鑑於此，在接下來每一次課程中

會撥放台灣各地的美麗景致與當地特色

小吃的照片，每次在解說美景與美食時

，學生會變得專注，也會與老師分享，

多數學生回應：

「原來台灣還有很多隱藏版的秘密

表3
學生對課程質性意見

學生 課程是否有幫助

A
因為自己是一人在外工作，許多時候壓力無法找到適合的出口，經過這次課程

後，發現有許多舒壓的方式，謝謝老師

B
期中考後面上的內容我覺得有效，因為大家都被疫情搞的壓力緊繃，剛好有其

他方式可以緩解壓力，而且又不用花錢

C
有，老師都可以傾聽我們的心聲，並認同我們，給我們支持與安慰。這對我們

有滿大的幫助

D
在冥想、精油等等放鬆技巧的課程對我來說是有用的，因為疫情的爆發本來就

很重的工作負荷又更重了，壓力隨之也更大，所以舒壓對我來說變得更為重要

E 有∼老師實在很體恤同學們身為線上的護理人員，讓我們上這堂課很放鬆

F 有，因為老師常常鼓勵我們

G
我覺得老師在講壓力這塊常常會與我們分享哪裡有好吃好玩的，我覺得很特別

，也會讓我下次有機會想去嘗試
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圖4
高雄美麗島捷運站-1

圖5
高雄美麗島捷運站-2
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景點與美食」（P5）、「暑假開團台南
行」（Q5）。

（四） 讓學生將所學知識進行學習遷
移

除了課室的觀察外，教師所指定的

作業也會透漏學生目前的身心狀況，學

生所繳交的冥想實作心得（見表1），即
顯示學生目前因醫院的工作量遽增，身

心皆處於不安、失眠以及筋疲力盡的狀

態。而「肌肉放鬆與冥想」（深呼吸吐

氣、音樂以及精油搭配）的實作，可以

舒緩他們因疫情所帶來的壓力（成效見

表2），由整個課程結束之後的反饋意見
（見表3），學生對這門課是抱持肯定的
態度，認為有幫助到在疫情嚴峻下，辛

苦工作的他們，讓他們知道紓壓方式是

多元的，課程結束後多學了新的技能，

往後日常生活也可以運用。

三、結論

在嚴峻疫情下，護理在職生運用

「深呼吸與肌肉放鬆運動」、「冥想」

、「精油療法」、「聽音樂」的實作，

上述各項措施有70%以上的同學感覺有效
，顯示這些介入活動對於高壓下工作的

在職生有紓壓效果。對「精神心理衛生

護理」課程整體的滿意度，有89.24%學
生感到滿意。對「精神心理衛生護理」

課程質性意見，學生對於這樣的課程安

排，認為疫情下以此種教學方式，可舒

緩其壓力。

一、給予護理在職生心理支持

臨床工作繁重，下班後還要上課，

對護理在職生而言形成多重壓力，因此給

予心理的支持十分重要。此次疫情身為第

一線的護理師防守功不可沒，在維護民眾

健康之餘還要兼顧課業，他們須要情感的

發洩，要有傾訴的對象，也需要教師的安

慰與鼓勵，教師的傾聽與勉勵，讓學生感

受到被關懷，形成了對學生心理支撐的力

量。臨床主管也可適時扮演關懷者的角色

，必要時亦可安排心理師介入輔導，讓護

理師心理有安定感。

二、紓壓課程須及時介入

教師身為第一線的教學者，除了教

學工作，也必須注意學生的身心變化，

當學生處於高壓下，不僅心情紛亂，也

容易因思緒不集中而導致學習成效低落

，此時在教學過程中，正可利用此機會

教導學生何謂壓力，如何因應，例如教

導學生運用深呼吸與冥想搭配精油，可

讓自己的肢體與心靈放鬆，此過程是

「教」、「學」以及「實際應用」整個

串聯起來，讓學生即刻學習與應用，能

鞏固所學。因此在疫情期間教導紓壓課

程是有效的，可對學生塑成能量的再復

原，對抗艱難的疫情，而這些方式亦可

用於有類似狀況的其他學生，臨床實務

亦可運用此法提升護理師的復原力。疫

情雖然已經結束，但是災難與意外總是

難以預測，此次教學經驗可以作為類似

情境發生時，教學與輔導之參考。

三、平時必須多安排身心平靜的課程

護理師的工作不僅需輪班，臨床事

務更是繁忙，無論學校或醫院，平常就

必須多安排身心靈平靜課程，例如瑜珈

、正念減壓課程、手作產品等，學習享

受生活中的每一刻，藉此增進自我調適

，強韌護理師對抗逆境的能力。

陸、建議
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本研究結果顯示，在重大災難下，

必須即刻給予第一線護理師紓壓介入措

施是必要的且有成效，讓身心靈能獲得

喘息與平靜。在職護理師身肩工作、學

業與家庭角色，壓力更甚於一般護理師

，在疫情嚴峻之際，教導在職護理學生

「肌肉放鬆與冥想」、「芳香療法」，

讓學生於課程中學習如何讓身心靈得以

平復，不讓自己身心衰竭，就如同建立

防護網，能增強其韌性與復原力。
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