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BEBVEBRD - BLEEMEETHRATEMRNZED » WENRIBEE TRIETHR
EHNEENE - MAEMBRESERETCHMINBELR » REBSNKIBE
BRECARRERERNESE  AUERSEORRINEER  ETEIHERR
A TRLURAHBRNBMSERTE/NZS L o B R FERESEE AR
BEAKREFSOENORARESEOERREBWER 28%) (R - F>
2016) » LtABRMEEBPHNERER » BEENE > WNBEBKRFHRT
REE BN RERIBRED 2V B T EHRBHVREE » Mol fEEEETAER
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> ALLPAEEN MBKEBR) JRELIFEIERA T » BRBEXASETT
BOVFHEERZE - LIANRBRERGE -

FE—IREHBARERRAKK 3600 LP/NEAE(8-14 R)ETHRE B
15.4%@EMMRA FEATLUIEE] » RRRE > Hop 29.2%00% FOE [E
AEBRXBELLBB) > 7.2%0 K FERT [RAESRLERLP - tbPIENESE
T » hElLIE A (be reset) | MALKERBETEABMERIERITE » £R7E
WhttESNRBNLE - S—FHE > BRREEMHKE/) » RERRZIEE
A RIEENASER 0 RMESERERPEEIINNI - BULLETR » FH
RAEFENEE - RRZEIER « BB A FEE(Naito, 2007) » FLLIETRS
EHESOFEHEBHNEMREBENERAERR  BERRINSERWI—ESELR
0 MBRBARGEZSERNIN  BEALENHSE -

—_~ REFPFELERER

HRELABERREZALE « LB MR ERK(Well-being) » &
ERRAKAXASRENME » MOBRRE—EZiBAE » TERKET »

BASHIBECHEES > BEREEFTPHNEBED » BENSHERILITIE -
b RES9 R BUTL R /T BB SRR ©

o

RiFOBRREEE IR ENSEBAMEG®NC » EEFELSRRME -
XL EERERERENB BRI EmE =R (Fusar-Poli et al., 2020) » Eih3Z
ROPBENER K OIBRRAHORE  RETIROESRETESE !

7 BLFELOERRCETEE

GHEERSL)
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DB RERSERE | RISEARENFNNEERPRBOGRITUAR DR RER
FTERNFREF - BAEREREKRMNRBOEEER -

20| HESHENVERERIOTR - LRSHBOROERBERK
BYSUREE 2 AR o

HEWARNEE SEEROBRRRINENESNBRLGTRE » &
BRITREHNBERE - AT ClhROERRIVSRGLERSRT
2 o

820 : YL PRBERBERNRES » AMBRESE T EELERE
X1 > QEXBLEAZRINAETR » U LESERNENNRE - B&
XFTHEL -

BRENLEEE - RIEEAERRILEERNE S » RBBHKEE »

WK BE « BFEIE(self-compassion)FIE % EBEEH » ASLEBHKE
SHEE > ERCTEEBENALE -

8B4 EBCRREN  BEXIFIAK » EBEREASIE » — 85N
BRBE -

REFEE - RIEHKENSETRENRE » B15FE  SLBMER/RNR
BEEN » RIFEE—ENRNEZTHFERN » LUETTHIE « RKARBRE
FRIR o

il

82| . BERZMRRATR - BITEE - BINDERES > LUELRLSEE

ES

€l

SXE/WERE  SIERTERT BRI ERL » BJREREER « 28
piE ~ BERMITARE » URBERESREHEEE BRI ERBER
1] o

24| L N\SRIISIEBRRBNRIFEN » LFETRONFBEE ; RIEETS
BERPILUR LEEERE -

B - BRIE—RBRIRE - CEATREENHBNGES - oI5| E@8e
MEEBREXITH - ARBEEBRLIHE « INREEREH - RFESH

MBVBERERE » EPRERLIERIOERRE - —RMS » IERFEHHE LUERE
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10.

11.

ANBEERFHIIME « BEFLEEREIR(physical resource, W05 885RE - &
E&)(Fredrickson et al., 2005) » BE&QE#E 2L TPERIOKRIT -

gy | A ORERSHBEIFONE  RRREE0 - tEBHS
BEERA T —RIBSEBED o

115 L BE—EARKERHEGHRERROEE « 178 - TRARRROVE
B oLUEFEASEMEFNRERNES > MBEEENMN - BEMT
AREFOERRN—ELS -

820 : SREBFEARS  BLFREFTLBR - BERZNBLQR -
BREERE  RIETLAMABIMBESC « LR EERLAEE
AERBEPHFXK » fINBERER « BREEERROEND LIDE S
B2k - Bt » ERABKRN(resilience)— MR FEFEHIEES » BEIAE
NERBHRERNBER -

20 . BRBENNESR  RRNREEJEHFEQARENA » AR
IBBNEREMNE -

IS | AEBRRFERFNOEINSREPHNERAE » LXK
ISEN{E—TEREEM A B E) « BBMMIEES) » BRI WHFFIEG « BR
FZOURALR o G - ERXFRISETRANAEZEER » HRUBIHIFA
REARAEMO ; EXFRICEEHREEREARR - ARERHNREMARIL
RIFRARBVEREE - MARHERKMECHIIEHE « REFHRKEE <)

824 . TREZIEE - BEFER - B\ « FBAREE  LUERHSRE
TR - RETHRILGIEE -

RELEERMR  BEMRERS - HESTPHNEBZAYERIEEHEMRF
BUEEN) > L HAEBIERNEBHNEE o

24 . RREMAERNHERE » HI0RME -2 IR RIFHE - LIE
BRFEENET c RRETREREERLORBIRERAMIBERALIER
TEM -

AIRRER  RIERIEQNSEBIRENRERL BEMIVEIREIE « o] BRI

5 LRSS TERRRREBRBENREE « BRLITA -
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24 REARSIEFHTE - RIS BHRIFARENTH -

12. M ER(sexual health) : B2k R BRAGVEIR « 1B - DB ECER
R MRRBAGHSAEBRBENREBENRITA

24 . MERRNS O EERNELEZEIMRRER ZET - tIMmHE
ZEHREERBNRELRREANBITERHAARAE -

13. A\ERE  EEA—BAER - ERECHLEGEREZREE » URMMER
BCiAGHEBNCIEE - AEERHREREEN « R wESRERKD
BRRERR - £EHEE)2 218 -

820 | ZHERERHYERE » BESCHMEBEFE - it TRECHEBERA
BRIEXKZ - BItREBIBCAEBFBNNERE -

14. £F0E  BE—EAANREERR  EEARER - RENHRBHES »
RZELEREEREHEHBA o

8 : SLEEERENEBNEFTHRMY - EAMMATRRIFIEGER
E o

BE > 8 WHO 5t 2k 10-19 mELENE 1/7 BERER » 52K
RRBEZFHEN 13% > DERERKREZTVERRUBENEIEZRR > M
BRER 15-19 ZELFHNEMLRIER(WHO, 2021) c AFHNEEREZEIE
IBERRRITASRAETHERET > 8-14 RBLEHKR G 6 BANERKARITE
DRA 31.6% K& 25.0% (Chen et al., 2019) ; AENRBIRNEHEELFINNELS
LIRBESREMNRNE  *EABLRABKRES BRI SHBREBIIE
TEHB 3.1% « 1.6%% 0.3% (Chen et al., 2020)  BELRFHNBRSHELD
FEN—RIEBEE  HINEBHEEE « AERARDREBLURIENZHEG
1T7A(Ahlen et al., 2015; Werner-Seidler et al., 2017) ; ERFEIFEERNE B
SHETERIE 0 TERBRE  WARY - BINBRSBENLIESBRERREEN
oJgEM(Johnson et al,, 2018) - Bt » BEB#MNELVFLOERREEER » RS
BERFEERE—FHB > FERASTVEOERR  KEERRBRESVEEA
BRERNER  BHEBEMBRMOKFEA  LHEBRTEZRBUEEREN

=
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= BRINREFTLFEREBRR

B AEKETEKBRI = ARIERE(Wasserman et al., 2015) » 2009 F—
BRMMNEOREEL  BREZMHR 15-24 RKBHEENNES > BA
e B s — = BYSEE(Patton et al., 2009) - 1RiBtH RE L MBI B -
2016 8 62000 EELFERET » HARRFEEEREE - TREHE
ZERF  KBHTEL TEESEESDERMEE MmEBRBIRERITA
SRV EHRHDERRMHRERE c 2019 F - BREMRE 15-29 mEFHNEDK
FEA » WHO(2021)it i — i KRB R BB EBNBHNALR » 81T ¢
(VRFIERBHBRNFE QHEREBCHELAGERNAANRESE 3)18

BLFENEBEABOE TR (HRENE T - ERNEHZES
BRITATES > BT R » AMREFHNMIESTOF R OB REIRRE > I
BB R IEE ) o

RIREEMIBR/MENETLVFEREE » 7L » SLENERERHA
BREIRTY > BIRBEM—IRRAETIEL » 11 2579 N\ FRBAD > 4% T8
E—EDPEHEBH LB (attempted suicide) » B—BEHHEEREHNRAD
(N=3328)8lIZ5IRE 13.7% 8B B8 A(suicidal thoughts) » 4.9% B BiREtE
(suicidal plans) » 4.7%%8 B3 B (attempted suicide)(Siu, 2019) ; MIE—I8
1R 45 B ~ 1% 10-19 BV EBRILTRMAERT : BF
(4.61/100,000)%% $2E(4.29/100,000)89E1519#8:8 T 2K F 19
(3.77/100,000)(Glenn et al., 2020) » F/RE REEB AL LT S AR
BT » ARENTLIEAORZERBEAS - B 1997 FEARA SR
W RBEZMAREBEASR > WHEREELETEE  LERPEFERHNBER
RERIEN - FAWEBRRERGBNE TIFFEH B MR - BLIFHTRRE
AFEEANBRERLFA > JRBNMOJRELERIRE » £ FESENMESS »
MELERBBINEZT » SRNREXFTVEE o RERTEBEAMRKLIIE
e IBIEERE OIERENRE (Naito, 2007) o B4 » BEHEE Lee
A B4 BR B MRS PAARNEIEREEITAN » SEMAREERE | —MM
FFE(W0AETS ~ B « AARSBB) BB M SH(0HEE - 8% - BE8ER) »
TEREBIRET = ABRSREIE LB RBRIBRE M - HEREAER—
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S E O DR RE A S BB LR NERRIER - HlalTIse2R@al (3
BI@E) ~ RENBRESNEERR - TBSEYRRITE---F » SL0AFAM
BixPe R G s i ay SR B B Ry B R ER BT - LI KR ABIRIE @ EREL
FRIMEERAEEZFMRRIE - MIFEEEREOES - sEMNHIETHEZ
SRERHKZD KSR ENNRERFRERERIGS - DUETIERIHIER
(Lee et al., 2020) °

VST B IR R 00 B I (Disease Burden) s T IRABILLHI - BB
75%ETE 24 BRAIER A D EVER S RHEE ARG (Patel et al., 2007) -
bR Y FETEE  WERRABENEER (Suicide) EAER{E (Sel f-harm) BVEE B %
B (Risk Factor) » At KBS VBRRARE - BIEASOFERIBENE
26 - 763E 20 FFR] - BRI ENS O FEE8 VR ERRAHI L= RER
EF - DEZAE 2004 £ 2017 £/ - & ~ BEEREZISRIL - KR
SO IEEE - 2020 FHIFAE ¢ 5-16 AR E AT EF 16%5 AW BHIFETHETR
(probable mental disorder) - ¥§88 2017 BYLLERZ 10. 8% » BIFRIACIEAT
R4 (Sadler et al., 2018; Vizard et al., 2020; Midgley et al., 2021) e

BESENISRT - RIBHED 2017-2019 EBREET @ IERER/N\BEE
RELHEHEY "EBRIEE . ABBILNEBE - MEERHEE 2017-2019 6 "8
MBIMAIR L ERNNEDE: 0-17 REBREZWRBM AR 1381 ALI0E
3390 A 1884y 145% M 18-24 BRZBERARANGE 3932 AIEBH0Z 5938 A -
JEIEA 51% ; 2019 F » IBH B TREZZEBXELRR , ERNER: B4R
BEREEWRBHOASBEBZ 251800 - N\E - Blh  SPEFAZNR 2019 F4Y
BREZBREDBIEE 353 13441376~ F 1402 A & EENBEBRESTAH
= 107 A Z2HNEEERRASBUREMRITAZ - E1 2018-2019 FHHA
READILI0 - EFEEEARER & 15-24 BRIEEE 2 BRFLTERERE 20 EUREIENIR
= (B4)-

g NERERKENTR

BOFHEFERMA (15-24 5% UTNEEELF ) BESHRHRREITE
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(Kessler et al., 1998) » B XEHHIFEIREBINE BRI FEHE (12-24 57)
(O’Connor et al.,, 2014) » A *» KSHEFLVELRS ESHREINBERTE » HK
BITAZARBER NERTGZIRELEMBETRESEE RSN
B - kB 1TA(Help-seeking behavior)—fZ el # 9 AIERXKIEIEEXMEB(Wu et
al,, 2012) » AIBENREEMBENEYRIR > BEEERE « LI2ioK - 88
W8 I ERFEE  MREBMEENEEERE » BARPFROZFIREIE
LRSS MRS SR B - EETEA o

EE—BEE 26 FAIAZHR LATHRED » RE 35.6%8 D EBREREE
NBETBE—FESERARBEEER > MA 15.8%NARRESRKEEMNR
BSRIEREMNRBY (Eisenberg et al., 2011) - S—{@#& ¥ 2005 = 2007 &Y
MRFER » TMRERPEOERREBENEL - DR—F ST EMFERER
EIFETREAEZIR(Zivin et al,, 2009) » B5b » ZBEBEREEHRFR(National
Institute of Health, NIH)BY—RITFFRIREI » 7£ 2012 FBHBEREEB(mood
disorder)f 9 KEBEPIF 34%%F| 36%HFABEEIR (Czyz et al, 2013) o
mBEREOEREBBOAN > RREEREES » ERBLLHIRMEIE(Czyz
etal, 2013) ° 7£ 2008 —fBE&E23%X 70 FAIRBHHEDP » H—FLI LB
EZRBERNBLERABITAEELNEZEREN(Drum et al., 2009) - F—I8
£ 2014 FHHEZEXRBOBEPONABTUE R BE—FEBRNBLED 8
86% HIAREEZKBEROEH P LAIRE(Gallagher, 2015) ©

BARTEPRE 100 FEITT —REBLEBERE - LUITERAEFREER
BRI8VE S ERANTEKBIRIR - BEEH 3304 13 » BRU|RES=HE
=R MZREERTHARRZIEER « LRESERER - FEBRRN
WBB8% - AERULARLAIANRZSE » BRRITAREL » HEIJZEER
(I BELEBRESITA  BANLEHA 3%~4%) : KRB ZS4% » i§:iA0
DR-ERXZE FRIBNHERE - FEESE - ABRFR SR R
B EFHhEERLNRBER ; 8 —RE— LK  SHARBEIIR  BHY
IS - ABEEFS LERRRRY » BRE=ZXKBERTER LRSO/BHAR
£ DERREBRAR/FRERE - BEBLESVEHFEREOE LHE
B PAEBBEIABGAN 1%NEERTREEBE=ZEMEHEBHXRUABRRE
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B HRES B _ANRERR - AARANSLEEEIIRBRONER
ERERZMAR - OREHRRE » MNSIRTBINIRER » BB E—H(12%)&
SP_FREBLEHKEMRIES - MRABFRFHEASKENILHABIF 2% » K
HEREWNE—AEEPRBEREN - HIEROTERNRLUIERERNES 31
BZ2RK » AMoRHEBREINREHARLZEE - RELMAR » OJEHE
EEANOERREEEE EEAHLRBILEEITA » BEEXERNE
AERENZIERATE » E—KEH -

[=]11]]

RELRBLEEKY LHMAEITEESERR - 2OAR—RHAXRRM > 5
RAFRFE BABESHPR I OERRERBIRMICHN - BURBEEBULER
ARFSEVEA SN0 - LB RTERNELER DIEBRRAFOIRE » LIREB
A PRH#IEZHIABBIIBE » FTLULEEMER - a3 R
CTHEE R B BB REBERE (Naito, 2007) o B5b » FERIBRE N B (155
EABENKBITANARD » HRNERSERZER « RILEE - RZIEE
BHE (emotional openness) « BAFSBRAI ~ TR ZEEKBHHIREED(a lack of a
perceived need for help) » NERBFABRIRREE LUK EEEHN TS
£%(Hunt et al., 2010) °

E— RS RBERAOERRERARSP » HHANEREROER
REIR > B S51%NBERTR BHRRBLEFH—E ) ;B 45%80RIFA
[B2RB®/K] (Eisenberg et al,, 2007) » SMEBHIRKRNERR L EE
MRIFRAZ2BEFB(Hom et al.,, 2015; Hunt et al., 2010 ) ° Eisenberg F A
(2007)75883R » B 32%MBERR [FHRBERE] - M 20%H9BA [EKAEE
BEAACTLTRKOERE] - bR EREQRECHER 531k  Bil
RIREZ % (Gulliver et al., 2010; Eisenberg et al., 2007) o tbt4h » W EHFLESIR
AR ELO IR R RSKBIITANEE > BIARNABRAREEKB(O Connor et al.,
2014) ° SHMEPHEBLEERBL U BISE vV BdiRRZRKEITAED
B R BV - Ul R ERBENMBIFREENEFE - KEITREAITA
RIE > MEABEPFRERENEHE » KBBITRIITARNEKS(Liu et al,
2017) o IR EMFAFROILIB W » B & ¥ F ZEBKBBIE FEITNASKET
SJLRRAKRBERBIKEERNERERVER - MEROERRREBEK
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BhiTRBIREEIR - iSEEB M EN SR REIZEF LS T 158D -

ZIBESHFOKREITR » UEBFEAMBEREMEERBRRE - Fif
EBHEE—F T KRBT A (help-seeking behavior) « KENTARBEIELTE
2 NES  BERAIAHBERWEE —BRIFEMREIERE - MBmEIRH R
SR ERFARERE MEEROKEITR - DBIZEEITTRIES (The Theory of
Planned Behavior) RI/MN2E2ERSAE Mental Health Literacy) o StE{TRIEH
B Ajzen AR - RIEM1T/IE5 (The Theory of Reasoned Action ) BIREAe
HEBR1THREB (behavioral intention) H—EARTEMLLITABEEE
B (Ajzen, 1988) @ MER=BRERRMTE - 2BIE : BBE (attitudes) » *
iR (subjective norm) LURBE1T A1 (perceived behavioral
control) (Ajzen, 2005) - BB E —EABREGSEZHUIEEHNER - 80
SE2 Mt ABSIFEBENS - MEMRBIAIBSZHENS  BEMBEEEE
BERHTEMS (Ajzen, 1988; Armitage et al., 2004) - 24h Downs Z A (2012)
1T - PLEBE—FLEABRPRIERFIZEE - B 64. 1%8IARRAL
BRIZFMASKGHNERRKE - B—@H — CIERERELE - AIZEREFL
IRf2RABREGVADE « FEYTRRTRPLBRE - C©EIEHIEARBINE « XiEESHIKED
Bt It B BHEAIRRE AR EZERESLTR (Jorm et al., 1997) - 212K
0 B 2018 BUTARDPIEIR - SRBEREINNE L VERRERL - 1AE
BOAcEZREIR) (Amarasur iya et al., 2018) - EBSRENTAVERTIUEE
ARSLHIFHRESROVERE  EEMALNSIT  BTHSEE  URESHEE
TS PSR EAR L IEREGUINES, © BB A MRS EE BIRGUKENIT A - tRETELL
FREREMETA - SEFTUABRBIR A F & B 00KEERE -
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{BIEEEINDEY Al ice IEBERMFE R SRAEEERE TR EFABEHR
AR - IRFEFAMEE - BCBREUN—RRT Y - EED P IIZ &R
NERT B ; REIEEAG@AYBonnie » AR LB ABEREHRBMKEEM
BIRSI0  EREFRMWELREERBRNENL - SENRIRIKMNEE - SERUE
SBET/NEFTRIFIIRIR - twREEW - OBRELREEE - ALBERR
ZIRE - W—EBBENIE L BI3I3EEIE - Bonnie FEINEISENHYSESEE
RENBES @ VSR PIHAEESSS - NETRSHIETREDER - BRAEY
BEMFE D EE R

AEKIEAAKAAKAAAKAAAXAIAAAIAAXAIAAAIAAAIAAAXAAAIAAAAAAAAAXAAAAAAXA I AAdhAdhhrhhihiiiiik

—HINREMY - ¥ Alice 0 Bonnie &R T A —KBIFSE - EREZRHIT
BERBRESLFNNERRAEEAR  BEEIMERIEASH R ENERE
M NERRIREEEEL - WERRE RO - BEARERFIIR
IRIMERF ARETAFEMAY - 1838 = —E1 T BB D E RS MERRER AR ER
Bt B INRGE—SNTRLERRINEERS - MERREZME 185 X
£~ MEREVITEHMRASZSERRTE  FFE—RRIBERE  MBVERR
SEEEMAGEBRMEER - LIFHIEEIE 0B » TS RERVEM L MBS E S 0E
BEGIRRE - SO FEBEINANRRES  HENERRGROZE-A -
LR BIBEY ~ WERITEHERBELEVERRERNFZERF !

— EYIEAE

(—) BERRK: BECEMRCRIREERRENSLELIREBESE
SEENFE LEAREERENSIFTEEERENIRESERIE
BEIERS O FE =200 (van Doesum & Hosman, 2009) - LEBEEEAE
AELHNELD F SRR TTAEREREHIZ L FHEB A (Goodman et al .,
2011) ©

(D) MABl: ERENSOFIGH  LZORTERREELEEHEE M
BiEfEM BIZIETE S S HIFEE FERAIS RMILN0 (Peer et al., 2013) -
Mmsa—I8E ¥ 73 BEEROIEDFEFMETNVERREEBMRERETR
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FrBEIROEZEIRERBILLAIS RS (Canpbe | | et al., 2021) -
SENMEEEREZZETEERENLASREH Wang et al.,
2015) @ UHMEBEREELSREFZ (Pan et al., 2021) -

(=) BE: BMREBLERENSHFNS 2005 0 ERRAERE - BBERLE
ZAELLEBEERENRBENINEES (Singh et al., 2013) - BT
EHRENFFSHEELREI=NRE  tMEAKERMR N
fE-ERS-B LR (HPA) @hBYSEEFDINEE - LI - BENEEIENTREF
AEZEHENEBRS  IFREERZUIEIEINE 2R FEEY /5 T E
ERIRIE

(0) BMEREER: SOFNEERREIFEZELTRTZEMESER
B RIeRERATHRIPIFZ AR EIRGE - TS FHEE AR
%~ BERRASEEINEEMSZE (Taylor et al., 2008) o MERfRERFD
SRAERRLEEEEXE  fINEBERBERELFMBERIAE
(Bernstein et al., 2013) * DIRERBRAREE P - EREMNBEIREBELL
HIERS (Butwicka et al., 2015) -

(h) BBi: BLOFRASRESMLUREIERS SRS SHRSIEEL
o BHRBEERERITIE  MBHSENEEZRENR M AR -
ZENERREETSEXEZ (Puhl et al., 2011) - BHOSLFESHE
RE®8NaaI5# Bjertnaes et al., 2020; Lu et al., 2012;
Marmorstein et al., 2014; Tevie & Shaya, 2015) @ {Z3Z¥IAERFEVEE
sANSHNERRELERZNEESE (Al et al., 2010) - BIRHE
A2 SRIR A ERISHEIEN B E TAERSE0VRIR - BlISHEIE 2 IS 0ABAEEY
[B\p% - MABR G 0IE EREREE R (Chiang et al., 2013) © ©

(V) HElR: ERANESHEEIERAMLIBEEMWERRBRE SHOFIERRKRAK
f&3EE (BIA0ERIITIDEERVRIBRES ) BUREIRISHE Rt RIS 52 E!
fEARABEIAVAFIZZEE (Suleiman & Dahl, 2017) - tEAh » BI{BHEER IR ER
SEEREZERERIVREE - E2ERAE - BRIFRZEAERGR
B OISR E O FENENT RERAR - HINSEIE « FRIE 1
B8 ~ F08#& (Chenet al., 2015; Hasler et al., 2019; Pasch et al.,
2012; Wong et al., 2015) °
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N\

AN EEE

(—) RBMMS @ BB EHEIMIRIERARRERIVEE © #2

BERENREBFH O HEREN VERRTREMSAFIGIRILE - B
MABIRSEQIBRBAEEDZHI BRI ER (De Pauw & Mervielde,
2010) - MEBSa[IBERE ~ BN IEEQIERS - ZRIBLEELY
= (Jylhda & |sometsd, 2006) - B EH (effortful control) BIZE
RolfEEEEEHEE A - FREIEEERT AIRIERARIS - B S
BMEBEN - IRJ/OIERREVRERF (Eisenberg et al., 2003;
Sheese et al., 2008) °

(D) BRRTARMER : BRRITIARBETDAACEEINGRR > ALRS

SRTRIG « EE  KBEIELFIER - SHEAZEN - AZ2REE
ERPOLDBREERBRE - RIIBINS L FEBREEAECVRRE (Goodwin
et al., 2004; Reinherz et al., 2000) - MYMEREIITHMERHEEE
AERDZEYDEFABERA (Kjel Istrand, 2017) -

(=) EXB . SXBNEBLFRZRIEENRAET - BEZHHEL

BREREEARASE - WIBHEEE (Giota & Gustafsson, 2021) - £EF
B8 (Zhang et al., 2020) - SEITERHNRSERITBEER © 2N
BAEEREBE U ZEAEIERELERS  FEFMER  MBXEMNE
RBENSREKRSMISEEELER)  EMELBEREREMR
(Luthar & Becker, 2002) °

(M) ¥Emdem: EtREFEEBEEAN - ETEERET—BOERR

BRI HI RO 2 — » TR AR EHHE 19 2 i 09 1E 1 58 %0 Ed K Bp Eh i &2
EERETHR EEENE  FORBIVBREBLVIERREE  B5F
BCHNESKNE  FHEBRTIERRUARBFIEEREEHRHR
B HE  —wERAUEMWAEE (commonmental disorders, CMDs)
KEREFEBER (severe mental illnesses, SMIs)#&@ 5527 0Y
FMEERE B EBEYEIFEY R ZEIRIENESAREDN
MR (RF - 2016)
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v TTEEE

(—) EFEEERE:. EFEREREEANANERZEIRIE(FINSEEN
WERIR ~ SEEFNEER ) FIEERANRERE (HIBRERREE9
RKONRXFEREYE) (Hsieh et al., 2021) - EFPIERLEMOKETS
MREERVERRNEZRER T @ A BRSO THRGERER
EFPRERENMET ST ABRBEIRZ0018E81E (Petruccel 11 et al.,
2019) - LA - BAOFENEFEIRERES - HESNERBIVEREREE
s (Lee et al., 2020) o

(D) HEXF: IEXKUERNESEERZIANEEREZRIREM
ABUEAOEREED (Turner & Turner, 1999) - BB RERIVITET
FRUWEERNEZERERF @ IBXEEERSESBENEEIER
{& (Hudson et al., 2000; Preston & Rew, 2022; ST NCULESCU, 2016) o
MHRSLEMS @ BB EIRRINENEIFEEREL - EFAESARE
EMEZEZHE  REZSIFaTEIEHR  LREERFEFBREE
(Braet et al., 2013; Corsano et al., 2006; McPherson et al., 2014) o

(2) WMREENER: BRtfiRERIRAEERATRELEZENEHELY
ABRE8hizmER 4 (Baym, 2015) ~ pF&{T /% (Anderson et al., 2017)%0
fEEER & Bottino et al., 2015)FIER - HRBLFVEERETRE
BFE - RSO ERERTRIERFARIRARNBRENIE » 858
EERRZEMEEEAREILI Nesi & Prinstein, 2015) ; #BIEIER
MEIZI0 T BRI ABITIEE - BEESFHENTOFINELIRESEEE
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3k 3k sk ok 3k 3k ok ok ok sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk ok sk sk ok sk ok sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk ok sk ok ok sk ok sk ok sk ok sk sk sk sk sk sk sk sk sk ok sk skosk ok skook skokok sk ok

H-XEREE » ZMBRBIVNF—ERIFR » TRIFHMNERL » L5REFD
HOAEE » MEBARKRARENES » REFMATPFORBEFBRKT /N
I\ o ATEFIRBOEHE » EMBRAMF LEEZTIINER » —RIZT » IR
RBREBERNMENKRRTIER » @EEKNIRR » Z6HBEZ 200038 - £
B/ NNWREBRIBERSIHR R » BAATEREEZMORATENRRT » B
BT ERNHEEE » WRE2NEEFE » JEFHREEE—TEME
EEPRTLES
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S1ERERERES - SZU0{IRE !

WERFERE » EERBNSHLEEFENERE - WRTEZESHRE
B BiRUSEERER/OERR > MARISELEMN » AEMPIRIAZEHN
R - BMEEERELERRE » T IAWMEERIRA VKRR ? KT IR
ME—T » FREEAR -

BEHFEERE

SN ERREBRNBMHZE > SHEEREXNBBOERAMSLUIERE
S FRE AR AL 6 - SSEEMR T LUEER  [REZHRTUENK?
HPAMBER » ATURRA « BROZEN » BOILURKMEZE2HNZEMN
k& - MBBRFENBL > BEHBECHAEFTRS DRRNEZEZBRILE
ERHRMEEZFSKERBEENEHMNEREIE » EITWEY « @5
BREFE—PHRE -

ZYR—FLEBSMPIZERNEEANZ—  EBIETFTREE - K
REEYNEA - EBERENZLHFIBEFNDOR FEIRRE - TEMAY
BHE » BEGHIBREMNEARESRE - MAEEYLSL  BEFSIFEY)

BEEA T » MBBEZ TREITLURRIFIVEELRL
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@308/ am

FREYLSMERVEEL N - BU—H—@50EBE/ 6K #EE
ZRBECHERMBE » WAEEERINORE » FWOEEND « BRITH
ANERAfR ~ 26K « BEREERS - BRHRENMEIRCABREE » B
FOFEMEROFIREMNZL » EBREEANESER ©

B8 « RiEBE/ER

BRT ZEY R @R OEBEEUSN - —iRERNEFERARKHIIEEE
T EREPURSHNTBUNERESH—EBE » HEBHNERNRA—IE
SEOE - LIS ARRBSHCE SRR E P » EMAE39RERENEE
RIS ABRBELS - EMEERR

NG

BRBEAEE

BRT Lihgoia &GRS - BANSNHBREERESELERORER - 7
£EED RENRECELRPI » BEPINGE) -~ Ty « BIAHKE K2 R
ROESF - MU LIERBERPERNERER - Rt - BRVEHEERHA
BRMEEEERMNINR > JLUBEESREPHEOEMENMBNEHNEER
RISENMLUBAI - IRBCHBHEARENEE - REHEF—KHHBHE
£ ARBBROHEL « BEE  BHANORARIRANHE - LBIEEHIETK
BEAIE B BROULICECS—EMEREF ONER - FECHOBER
el - WEEWEIBEREHIRREL o

HERER

MEBZ®E - IVNIDBREBIEZENEH - RTEERIREBMHFS T » LBRT
DPREINET) - BEREBB/EFBRARTNEBS CHEE » RAZMRBRIEE

K WAFEZXEEBDHRA - HZILENWNEL - NVNOR TR » EE
ISIEAERENSE - WEH/IVNBR—EKXHK - IVNOERZ---fFol8 « §F
oJig--- o A » EEFONE—0)FE > ASSH | [HIRBBERIERED
R WRIFFEFELRRRORK » BYBKMAMS —HERELRE ) FER - 1515
MRR  [FEEECHBERNES -] o IVNEF TEL Euf& ABERT
TIRIR » —BLXR » hEUARARZBAERM it —EBRECRE - i+
EBMALE - TE—% » BEOENRSEERES - M?%ﬂi‘z;’ﬁﬁﬂtiiﬁﬁﬁﬁ‘ﬁ% °
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S - BRHEE

SR | 40 DiE

MBS0 | RRHAE - RESEE - £¥B

BEARTRIRERE FEMA - EMEEREFHE LB
EHEENERREARSE L -

(=S iixBCRRMEREIESR  LRHBCHNEE -

FREER

TE | BEOEZEE . aBBEOEE B ANRE

SEREE 12 FRRHBESRE - i 2019 A 1108 7l » tRR
MB/MNEKORERE ' Hb [BORBHETBEE] - [RIEBERBRR
Bl NERTFREBRRE] - | \ERREBKRSE)  BRERRAETAE
B o PhsE [BERHE) BRI FREIYRNABREBCETHERE » TEAIL
BHRENERR » B FREEBSCHRRIEPFEIGRE - BRARRIEE - BREH
BRERRETRBE  RERR  REMA - EMEEEEIEE - WEEE

SENBERBARS L(R > 2001) - X EFERABEHENEEE - 15
B MRABEHECNE=8 » RHERIRROEBENKRBERTAMNE
o

— BRABNEEM

Cohen (2001)E3REE MWAJEESCHEEMANBERZERE] - It
HBEEE BF  BiMNENERFEE » ERTEARIMIERERE
RIERD - BINERRENLEHREBRERNOER - MEMEALLASKRIETH
i o RABNAERS » JUBERBEEHAELBELSTHE - K TEHH
NBFEERHEBKANESBFESENTSE  BFEBBRE - &I - BRS/FHE
BHUEEER - EBEELF - EFERRRAELBEE « AARZRIREARIS
REREVAEN - RGENMEETSINRES -

BRAMBLFBRABNE -5 EREXFEREBILEACETE
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BUIS L - FIEHEREREOIEE(The education of children)(Adler, 1930)
—EPRH  REEEARENER ) ERRBHEZEATRE  BERZERR
it &% R&(social feeling) it BBk (social interest)§94F 4 » BBt PIEAFR
RIBNER - BRARERREEARBURNER - " BEREHEXRE > 2
BEAE  BRUEBEEREE TR  UARBEZFHIRRE » HETHBH
EHYE - SIEREBENESEB - FEBK  BREHM - THERSERT
BIRRE - RILEHEERNEN « RE - SREYBEXKFNBEERE
BRTWRZERE  BHBEIEBFERERSRENAL - Z6HBE 5 hEMLF
BREEE  RUHRBEEAXNBARRE > REBEELIESEE - MEEHER
SEAREXRNENESE  TOEBBEXBRMNEL > EREETORIERN
THEE o

BRYAEEENEREEHYEERTELRNE S ERZEITSEE
HENRE » BRFAE  FEHRE: tREZAMERE  RSBRZIE
WS |BNEFTRUE )  [RPEXETHRERFESEREBE » LUREBR
MNBHEE] BERHBSHMISEHELIRBEEHBENREEIEE o LI
THMEMEDIREEHIEEE -

— BRERENRIME
Goleman(1995)F 3k ABREN &£ B SISt ABYIE#E I @5 th A » T4

AELHE > SIZRMIVBEBLITE » M IBCABEE N » ALEE N

Rz — o thERIEEE N A LEHE - LLTEEERR:

(—) %0:& B 2h8Y1E#E (knowing one's emotions): LtAIEEBKXREBRAIRSE
AT LI BES B LR Z (recognize a feeling as it happens) » 8]
EEBRTEEWREIEE - fli - BEBENKEBRESRZURANFR
&£ - BEENBBWMARE ~ |ABRIKISEEEHFROER » TE2ESE
HlBEHERE MR o

(Z) EEE#E(managing emotions): IERXBIR TEER/AZWERIRES » b
BIRBLEENEREVNEIERAFE o IMEIAEREELETPIERRER » A
RENTRHASLEIE « BRiCE - IhAEETTHRE > EECRERERTBEREN
RE o B0 BERAEEJREERIRREK - BETRIRE LEMBEES
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BCiRR » FABRRTR > HHBEECLKE K

(=) # BB S(motivating oneself): ABERBCKRE « MIT—EREXTE -
IR EBSCRIENTTE ° Goleman(1995)5R A B 278 LAk R&(associates
motivation with flow) » —BABEREE « F05& - WREVERZIREE - FHRK
ERRESTHHARE ; R » HERRINE B2 8 » BREE - &

SRS RRIE - R - fIt0 - ZHEEBBREHRBC - REBETF

8 ERREBREEENNE -

() BEMAIE#E(recognizing emotions in others): Goleman(1995)53A X
it ANBHREESHNBEEEER  AESHMANBERER » B8
L ANRE - ESEENBEILIIHIS « BI1EER ORI S BE
1) ° Fonagy & Target (1997)i8E &4 B 2t AgVae NS BB EE A
DEBLRENIIBERM - RBEMABER EREEABRTRASIEESNAG
& BIETESREERKER D - B RMNEMANFRKOE » EBSEFIKIE
BB °

() BEF/fR(handling relationships): LI ERBEKBEEEBR « tEBETHA
B e TIRIFEMHEIFRIMR o Goleman(1995)EREAMGEBIIRERER » £
REARRERARILEE » ##HEL  BEEEFARBRE(intimacy)i2E
MNER > BFRPBESFZSEREER  BEERMERENAEMANRIBE
RE BRI ©
EmEEE NN A ESRETFARRBLERRIGEENNIES > LLEER

SREBEEATZETHUENEENE » BEF LIRRFTGBLE T LURNISEAE

MERBBNFHEENZZR -

= BRABENARE

Richburg £ Fletcher(2002)E B BB NNEEEHE - TREEBBEAS
B - JJLBs\EEE > 825 BEgcHMA  BEEKHAH « BE - 8
KB - BERREREK  SEE - ERESREBREQBHKR
Cohen(2001)BI EFRKXE--it EARRNBEEHNE - BREAIABRRENE
BRE > BMEESER REEME - ERERMRE o F3I7EXE 10 ) 17 5%
NEHFZE4LRBKERERRE  BLB4ERRE » BATERKELRER
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BB - BE 5% WBSEMITA » 15-22%FFTHRME - [BEEE MR
B FEEREREYE » RERUSBERABEERMIE(Cohen, 2001) ©
LITE#t# A Cohen(2001)FRESEBMRER - it EHERBINVBEEHE
RIDESETTERE » LBIARRBREABNHRITEIERAQZEE -
(—) BIUBEEREN
REBIE—EAERTESFRECREERESETIEES - BRP—FHBANES
C EEREBRNEENL  BARBEZTLARERBCHRE  AZ
1178 » DEAOHBZABEKR B(self reflection) » LLEENBEBEEM
AR BN ERIRER - [BISFREE CRHNBRHMNIEEIAE » WRNEY
FEMIRBIRIE » LIEEBKBHEIIE(ERESI(Richburg & Fletcher, 2002) »
AR SEERAEERIERREZFAE » BHRAFEVKMEAFR > cTLUHE
BEFHIBE » BERTE - 0B FKRE(Fonagy & Target, 1997) « R B1E
AoJLIRE (RBN) BBt ARMEITAEATLOE  HIRBEEEEE
AWRERERE > EhMERITHERE  BITABBOTEN - HELE
BRENBE BB CHER > ERMANRS  ERAERRNEBEEER B
HitEEHBRERCBREIGCEE - X SEERBER « RATEE
TERE o
(Z) B KA ERREREEN
WIHEEM RS » [BEERERIRITAPAEESE NE &R ABRFEL -
WREEA RIFOVRRIBENRHE B SHBIRVEES » EHREZHIR
KRAREENERE - HELUEBSBHEENSIFERAR » oJ LISt
EEBREE—HBRETRRIRRETRS » ErERANKIRAN
fRRRERE BB R RE o
(Z) EBERAIEHREENENERATS 2B /N
HAERMBFNBSHESR - BRAMA—ESIE » JLIEEBCHNBEREE
& JLIBRETH2BWARTEREBRE » oJLUFE « BEENEE » BEH
AAREIIIFROREERA(R - A AS ZREMEIRELEEEETNERISE -
WRIBRERITERHE > UERESIEBLEEARATE -
(W) &% @E - REMHRRET2BEE
APBEREAZLEERD - BIENKMEEXINEF  BERURE « 1810
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MERXEIO R EGEEERSERFREALSENIIE T ERN=2 YN
BRIRSINEE - BEEZRHNIRAN - RAMEEREE R A8 B L5808
12 0 Blw0: MALEEPURFSSHERBXNSHERBOE S REHE - HER
BHNPBESGEREMT  S1F  GF - BREDFHREERE - HEIM
RERNESERELZEMENSET » TLUASEZS NS ERESRE -
(h) RURE - PRETESFHITERAS

HEE  FREMEBASEZEEBEEE  AIRMEBRRERNES » EREG
REBRMVEERE  VEAEBNZBZBRESHFNAT  BEBERLES
HERERIRERS - THSHETFBRYS -

08
Ol

o

ffEiEs MBSiRARA  RTFEHRRE  TREFREEWEE B
f T REAR DB RN (TAERERVITR A NERHEEE ) » FAUNRARLIEEIEHE
A IGIE - BREERTRIUREZRRE  AEMA - EMEEETEE > I
BEHEMSEIIGEHE  EBEORRATRES T » IS EERIEEE -
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F=H - RRBLORFRHER

EEiFRE | 10 2iE (SERFOAFTERRAR 3 2 EER)

MBS | RERARS  REEE - £nHE LB U8 - HER

BBEZFRAFOFIETTER BRSO MEE - iS5
BASO - BLBEESNRRE - EEM CKEMH) 8955 » @
BRE EAMBRFROVRER  BREMNREABERBR RN
HENRERERN -

FREER

(=S BEFLOFNRREBICERERE

B BRBOTRRRORZRER - BRNDASEFEETE

TELGRBNESES  MARFHRBZIERHMBNERHARE
R o RFAHHEARETE 1998 HIs RAHESEZR Py (Center for Integrative
Medicine) » 05 KE7E 2001 B3I Osher BEEE I (The Osher Center
for Integrative Medicine) » AR ERER R RAREHIWAE « 1FIR - I
m-FO RE - OBEEE > UIMARR - RATNBESRRBINRBETE
S WBREEHYPEERN « REHE > BINLEESHERE » BiFtRirE4E
B o AN BRRESHNERGHBAE » PZEWNAEBH OB MEIdiE
¥ RIESNSEBENHETH OEEEN » EBEAEBRLEFTPEBR
2 ERHEENRMRKER > BEERITAENERR - BNEEFIME - RO

RERTITRRE -

B DY L
TAHAEEAGTEZBEDBNNESZEGRBEBRI - HANMEIRE
MRS THAE B N E B (Ghosh et al,, 2019) o SEEFTISMIETPALE » ER
MERN (") H2RXDAFIEN Mprana] (Bhoya et al,, 2021) o E—EA
IR /AT BESTFORER  SORBSTERE  ER/ASYNES
BABEEDLES G - MER/FEHEEBENEE « L - TERSELE
IRIEEGIE A - BN « 1EIR « BB - SEEIMIRNITA ; RTETHEES
BIE - ERTTAERSRIEEAE « ORES - TIHHTAERIIGR o W0

FHBIEEENS « TR » TENRTE » SHELGHEPMRAIERL » 5
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X LRESBH R B CH KRB ENIEE » AHE#tHIESR - EEFLBRE
HEGFBEELRBERIAE - ERNRRNEBSMEITED - BHRRE - B8

7L B RS IEEC LI RRIOETRENER -

[ B A0 AL R B9RAHY

BHEBNBEGEECENMHEE - TEREN » TERHN ZEBEMN
EE > AERFNSBENEEHRES  SRITANEREIER 24 /)\& > 0EA
BHRAEN » ECEEEE > ARELRN - TSR RMEANEGRE 5 18
BENRBNBEEME » UFBARRALZE o FToTLIAENZ2IMVE
THRES BRI HEFFFOIR B - BLEEENRIR » oTLIEBEETPER
SEBENER - EERIFRGEERRE - SOENE BESYAEANER
B BHURENITALSERE  FZERNSYUESERM °

BHEESERT » SEUREATTSHNEKEE - BRRISEER
T 8HMRAER . LENRREREEEE  HPFTERAZBRNERR * X
BAREE (cortisol)BEREMN > EERBEERNREIREF(LLT MR ABIHET
HE2EAEARE ERBNREBHNEKRSE)  EBRREXREBRNERSR  EAE
BIDEABBARRE - B RIBEEIE(sympathetic nervous system, SNS) » Itk
BRI ~ OBEIDR ~ MAEAS @ JLIBHBEENERITFH2 LT
Ko RMBAANBNE > BEBARE 5P B - BFERSHIR - i
ATIBCHBFEERE » SENRGTFRHKEENBNDRATERE » L2585
BHITFHERZAE - oTLIIZARER - RMERERSHHOE » FROD
BTN » EBHEABEENDRERNRE - ALLEEEREBRHBIRGG > W0
EEEERNEMIENEE S D EBEANE » BALIBIZ s
(parasympathetic system)B5EiRIE - 2RFAR o BIZRXiIBTHEE » BER
FSUONE  IFHANERBRLR » BBRBEETROEBENESL - HRER
RESBFEATFRIE  GHNEERNEHR(Gangadhar & Janakiramaiah,
2000) » SEBMRUEEE R EN B (Feldmana et al., 2010) » B5MEE
SENBIFR > ERIFREHERABBRNIEBEEEE - RS DRER
=I5 » BEEF Z(Nestor, 2020) °
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| fEinAE R RIE

WRESEERY) » HFNRSTEFIEIRRIE » RRIECLIZEF0HK
AL - RELITOUEE | K8 - IR - RETFEHOOE - BETFR » 2R
YFHETRFIRE2 I E B KIR(Seppala, 2016) ©

15 « 5B REE0IKIR
(BRFER : BFFEER ; Mk : Sky Campus & The Art of Living)

(1ErE

BREEECER tELRHEEERRIERER » ERARWNEIXER
AR EAARTERBEBEERF XK  ERREANLERERE
ERHIABBRARLD o SLATRBBRESHEME B ERRUVKRENEMS
DMBRES S - RIBAR(GEES » 2020)%BH O IEBEMEKBHA » BEtE
HLRRAPEM BORIRE - BIRMBAINMEYEREBE(Microbiome) TEERE
Lo BILSHEBERK - SEIRN B - BRNMCEBIREERS DERIFEY

£ BFZERSIE  JURMHENER(ELERNBERERE -

2018) » XRHE  ERBBZENKIZFIRIHRES

(2)EEER
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ERCIIBPESERFEREBEZN—IR - MAFEERIR(Maas & Robbins,
2011; Ghodke & Batliwala, 2022) » IR ABR®REHVEIRES - —B/RATFEH
—REREEBERELD/ VNG - J2ERIAGSET » EFBEXAZE(ERALER)
RZ ACJREERRESRE « RRNSNKE > SHERRERIE r MEEESNB
i o SEANENRETFE » AREXRKEZAEZN—LEBTR » REER
ZWHEE  BRIPREESREHNIBEN2RE RIS - FMREERE
BRFA » KROULIR=FEE—L/E | EBIRVE - EIRAVER « ERNIR
5o

(3)FRREFDR

DRRFEIREERR - ERMORTETBRELR » BivstEc] LIERE
RIFEOIRRE - EERETP » #RBIIAIMEFZSAEY) - EEBEEHNBIER
8 MEFAETARREILFXNFZEALTS  RIEEHRA/ BB  HE6
BEIMESHNARER » BEXREBRT > MEEITE » A2BBF - EIERD
EBRNREMNBARER - BEW ST FEFRENOR > TLUSEEF ~ o]
LIz BhHii6 B CIEE BRINARR AN BERE » SJLIERME -« 8IS « i
BIfE  EE - BEDQRE - ZARBAER  BR - BRSRLEREF - EERERRE
# - IREERKENECRENRENRARRERE « S8R —REGHIEE
CRRIFBIITRE - B LIBORHERE TR -

AMEBBHILIIE  BRRARTBEM - Z/N\GEESERE > JUERS
L5HiEE) o W0I7EFREE R 15-20 D EARRKE > cTUBORLERAR - S#EY
WHEZ—MIFED - AREZXBRIAE 2018 F » EHEAE 12 (IBHKED
FRREFRMMNEIR - BRRARRIHK » REEBAEFGTHEAKR » 2
BEYIK » EMEFRAREZAESEESSHOERED - WRET—ERE
B » HMSERSLERITFRIER « KiEELERE « RBERENNRNBEBER
R EAEAIRERERR WRARBITNAEBHBENRE - LSEEHFERE
£ BHN0N - ERHRSIT 2T BFL/FL » REB/NKEM » MBL

BREET - RERN - MSRBRAREER  BEHERILRRIBREE
&L AEERTELE - RBEET » FHHTERLE - RREFAK » RE
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AUIE R S LIV » W EEHETE T RARANIEZE #E 2 RV PIRIE LK
(4)0F %

W—BAERRE AT - (FREEIERBHERM » REBE=R AN EARIF
% > SR BRES » £ GBI - ALLBRNERE « BER « 0I5% > FREEL
BN B RAROVFEIRRIR » FRIRFMEF T » WEHRER o (RRBHM—REF
RZDAFAERIE ? REDEFRBIBLEMZF ?

HRABFFEKE « BIAENFOASiR 84 Gurudev Sri Sri Ravi
Shankar(2020)F0 & BRI T F0#FRE(Nestor, 2020; Goldstein et al.,
2016)HAKIREIBE : FRABEFEAOEEEREEBYIMRE o LLkAREKME
R RE - RRAERE - OENBEHMVEFLIAEE » KMANRIATR
NWREEAXRBEFTIRNEL c ERRNOEBEFELBERE - BRFHIES
& JLLEBAEIREEmATFRREZEEFEENOSRE - ANFIRERBER
Z EERRE  BERERVMSBARBIHBERET - sIEENINEREZ M
B EHERAME  EBET > ZUMBAERMHRENEE » REBEBEEFEN
DEILR 0 RIFEHED o FULFWRBBLELIBMERSIE  HlN0EBES T
RTH > Fla0REFERE > TLIEREEEN » EHHTADREERRE -

BESORSESELSE

—MRA » BEEB LINRINEKNERR - SJTRERBAC— * EBELS » 87
SREBHES  TBREBLEFTREREFNASYIRER - EL/NRIHBBAR
AHMOAERRNBRED » REESHE  VERRIEE - BMREAS
fEBVERETSRENECIRGS » OB EMER - EXER > RAEERR  MBLRE
FRIEUERERER - LWBEEEZL0 - BRFRE - BREHESUME SR
DB HMVIREE » ENFEMBMAI—T - AMBARLESUOLRIT - RS A
FEBRESXREMEM=/EF  NSHAIETELCECHRRBRH  mkEs - B
= > TR R EXICE CHE D EMIRMZE-FF0 - (IR0 E6ES
T8 HELAZRFSEET  BEFEREN - BillRSI20VALM NF0HK
RNR - SRENHAN - BRINWOEENEET ~ BOFNTERE « UERN
- AIREREEMT WRIREAEN » HEHIY - EREEZEE » 55
HEREAERE - 18 « BRBAIFRER
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(1)BOAPINHE

RIBDEE AT (Chapin et al., 2014) » BFLIIRIEIRINBHVES
HEMEEE(Art of Living Foundation) » IBEARFSFO N EH B IIFEIETATAE
BN ZE - LTRBIRE « R - SRAAHE » ROZWEEFONAIE -

BONIRE EERE  TRITBNESNZE/ -

FONEE | BRERENR EAER 0 SRIEBVSOEE - FEERIZ
BMRE0 >  RASSITEE  mANRKBREESHNIGSERNHEIL -
BOFSBRN EHEE BEMER » TRFRLIT » T —EZRABRY
Z > o[l — A RANT] - EREMTHERKETNE - ERNSESELT
iR BESFEUEL » BEERE > RERINES - Lol BRLEEFF
t o KRRBOTLIRERT  BEERLESSHEEMR - WRBERWE > R
BEREZINEAKGEN AR » —TREAZH » ERAI2EEMAZEHO
(B RHEAMER) -

BONAE  NR—IBEKE » A2EHRICRE > BREEIIRERE
& oLt eRES KKBATF « BN5E » BHEBOMERS
EEEN D MEKER o HBIREEARENR » HURERKTFR - RRI2I2EHA
LREE » B CHNZTRAOFRANZ OEIERZ - TEFONBRED - 12EEB
o MBEREENERN » RAEHAE « HAEEBAMY - KAEEAR
2 ZECHIREMNETHRNNSCHENRBRWAENKIRIEE -
WRBIRBCRZSBENEE - RLRBERESCS » BIRITR - AR
g o — RN - SRBFEMRS 20 HESBLD - HRYBETLUEARE
IR EEIR - ST LIRRERIN-E o ERE - BIBIEERIFEE 10-12 o
> B3 15-20 58 -

RREZNAFOS|ERBNEROMESTHL - SRESSHONS

ik MBESREHBEE » THEEIIR - SHIKBNEL 7 xEFF » HMAE
SREEFPINEBEMXIEL RHEIIEHEE CRMATEBOBREE > TR
EEHEE  SFUIBAHZUVENES - BHBRE - HEDFNAFE RN
PISTAE 201863514k - BISER - MABSETNHE -
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(2) IFIREHEOBVER

TCERBRAANSERS - EF LLTREBLD » RS - RRASRMIER
SRLAFSAEGMRE » BEF LB LS DR BFSIFE D - BHLLWRT
PERBIDE] - MEBLITFRAGE » RSEKERGE « B » BITROBIRITEH -
EEREBEARAEE - UEBRHBIANRTBIRE - BRLEHBOME - R
ZANER > TLURBAFRIBREARESLBRE - EBOTHIR » KENE
I~ BEEE  SEMANLVER - BEMERARKBIRHBIOMRR

(3) 3 g [BEBOIFR) BRIREK

UTHZE—EiRABKEBRENLFIZFZH LDHARNITFRAN » ERR
EERHIRERNEE GB3HE (BEFOFR ZER > LREIESW
RBEHRKRNBNEHRREERTRGE | REFRFELIATE > STLIE—R
Fr» ABERREPZ—BEITS—@ - BEREBPHED « 2AEHEATATE—
RZPeVEMEFH ~ EFRBRS > T8 LK « FEF T2 LER] » &
K 3 8 » BPELOVBREER - FHRRIKRETHNTE - BARBATRE
i o 1BEASRBAUW T :

o 35 BESLITR BHRMA?

MR8 - BREBHJEMOERT « @B MHIBRRE TS DiRRE
REZBARBBRINBERZ ORI > ~ ZHRAZINIREREZER - H
PIREIFR(straw breath) » BEIRREEER » KD ELOVBHE - IFRE 5
fE » PINBEBLETHFBES EF(Schmidt & Trakowski, 2004) o Mg IFE K
(belly breath ~ abdominal breathing + Diaphragmatic Breathing) » R £
ZEREBAONE » HBR/EZXTRE - AIZEREBARME « BNRE
ZrZh(Hamasaki, 2020) o
o 3niE BEBLIR BESEEAN?

9-99 mEES » LABALERBEF LT RCRE » WERRS » ELE

8 - ol BEBSRE -
® 35 BESBOIFNR Y ?

ZEolLIfE LRATFA 5 nETES2LERERTFR - FRBAFIRIN

7 EELIEQRRL  BEBLENIENEMNERHA -
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S4B8CUUASENRRERNS T KA » STRERTRENRZEH B
BH—ROETS ;

BRENEZMEBE -1 » ZBBERPER - EEFEKRFEHERTT LR
EERWTFRARHKES Wi - ERESHIANTEE  BREBE -
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