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不只是娛樂

近年來短影片流行，從TikTok、Reels到YouTube Shorts，我們不需要花太多
的專注力就能獲得刺激與快樂，間接影響大眾娛樂型態的改變，習慣了看短影
片，再回過頭要看電影、紀錄片這種時長較長，故事劇情內容需要慢慢看才能
進入狀況的片感到比較興致缺缺。但你知道其實看電影、紀錄片除了是一種放
鬆休閒娛樂外，也有助於心理健康嗎？

當然你也可以純粹享受電影帶來的聲光刺激與單純的只是喜歡看電影這件事，
但或許在默默之中，電影也為你帶來以下身心靈益處：
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放鬆減輕焦慮
將注意力集中在電影故事裡，享受當下減少現實的焦慮感，若選擇的是輕
鬆有趣的電影，愉悅的故事情節也能影響積極、健康的情緒。

電影能讓我感覺電影能讓我感覺

增進人際關係互動
若你是與朋友或家人一起看電影，可以藉此感情，促進彼此的交流和互
動，甚至在不同的場合，也能透過最近看的電影和其他人聊聊你的想法。

舒壓緩解不開心
搞笑的電影橋段逗人哈哈大笑！大笑對我們的身心健康都有很大的正面幫
助，可以緩解壓力、提升免疫力及對抗憂鬱的情緒！

藉機釋放情緒
如果你是不善於表達情緒和悲傷的人來說，在看電影時也許會因為某些場
面意外淚流不止，趁著這個好機會，除了釋放情緒，也能藉此意識到自己
內心的狀態或在意的議題。

訓練思辨能力
電影中的角色的各種行為，都可以刺激我們思考和道德判斷能力。

收穫新的價值觀
電影中會有各種不同於自己的人生故事和價值觀，觀賞後能從中收穫新想
法，甚至對當前生活有些感悟，也是不錯得的收穫！例如：有些人在看完
關於疾病的電影後，我們會更傾向於珍惜當下和家人好好相處。

找到目標動力
在看完電影後，我們也許會嚮往故事裡的情節或生活方式，對故事內容的
某些事物開始產生好奇或興趣，進而刺激我們在現實生活中，找到目標以
及前進的動力。



Identification認同 
與電影中的角色因為共同的行為和目標產生認同
感，並注意到這些角色的感受和情緒。

若我們將電影不只視為藝術或娛樂，看電影也是個讓人學習思辨和治療心理的
課程。在藝術治療領域中，電影也被當作一種心理治療的媒介，又稱電影治療
（Movie and Cinema Therapy），以推薦與個案類似經驗的的人物與電影情
節，心理師可以與個案討論電影內容，透過故事深入了解自己的選擇和想法。
根據 2023 年 3 月荷蘭《PositivePsychology》網站文章指出，研究顯示電影治療
已被證實可以促進溝通、打破親密關係的障礙；同時也可以幫助我們看見新觀
點與減少孤單的感受，同時透過人們聚集在一起，也能從中學習從他人的角度
去看待問題。

電影的療效是如何產生？

說了這麼多電影的好處以及電影可能會對人產生的療效，但畢竟電影原為非治
療目的而製作，電影作為治療仍有他的限制或需注意的地方，例如：過度美化
西方英雄文化影響在所處環境中感受衝突、自殺細節過於寫實的影集易讓人模
仿⋯⋯。總之回歸到自己，什麼時候想看電影？電影能夠帶給我什麼？我就想
看短影片有何不可？這些都可以依據自身狀況選擇與決定喔！

以下是Dr.Amanda O'Bryan 阿曼達奧布萊恩博士整理電影治療相關研究所撰擬
過程經歷的四個主要階段：

Catharsis淨化作用
發現自己可以透過電影角色的經驗來學習。

Insight自我覺察
內化電影角色的經驗，並由共同經驗建立連結。

 Universalization普遍化
電影角色反映了自己的經驗，不再感到孤獨。



「資源教室」是為了校園裡特殊教育學生而生的單位，提供各種學習與生活方面的
支持與輔導給特殊教育學生申請與使用；亦會辦理多元的輔導活動，邀請特教生
參與，幫助特教生大學生活能順利適應。同時也會辦理特教推廣活動，邀請全校
師生一同參與，認識身心障礙，一起營造校園無障礙友善環境。

撰寫人：張祥琳  資教輔導員 

炎炎夏日，校園又將迎來一波新血～ 大學新鮮人，對於即將踏入的環境，充滿
著好奇與期待，不知道是否有先行瀏覽學校網站，或是去各大社群發文尋親了
呢？！今天要來介紹每間學校都會有的神祕小單位－「資源教室」。

不說你還真的不知道！！！
「資源教室」不作空瓶回收！也沒有囤積廢五金！更不教垃圾分類，
那到底做什麼？存在的意義是什麼呢？

特教新知特教新知特教新知   

特
殊
教
育
分
類

依據身心障礙及資賦優異鑑定辦法，特教類別可分為以下：
智能障礙、視覺障礙、聽覺障礙、語言障礙、肢體障礙、腦性麻痺、身
體病弱、情緒行為障礙、學習障礙、多重障礙、自閉症及其他障礙。
若想了解個障礙類別詳細說明，歡迎前來資源教室諮詢。
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學習輔導
課後輔導、學習夥伴協助、彈性調整評量方式、教輔具借用

生活適應
重要訊息通知、住宿相關協助、人際互動、自我成長等輔導活動辦理

轉銜輔導
辦理入學、就學、畢業等相關轉銜座談，協助各單位資源整合。
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在哪裡？

1行政大樓6樓 
（和諮商輔導組共存～）

＃12541

行政大樓6樓 
資源教室

#23996 #23997

學生活動中心1樓 
資源教室
#31821

行政大樓2樓 
（和諮商輔導組共存～）

18623

海事實習大樓3樓 
（和諮商輔導組共存～）

＃25092

歡迎有特教需求或是想更了解特殊教育的同學們，前往就近
校區資源教室尋求協助！
我們也有募集課輔小老師～ 也歡迎有意願協助特教生課輔
者，先行填寫資料，日後有順利媒合會在聯繫與培訓唷！



 


