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IC目前有沒有明確的致病原因？

自己覺得是『生理問題』？

旁人覺得是『心理問題』？

富士康事件的提醒：我們往往注意到看的到的地
方，卻忽略看不到的地方。



為什麼要強調心情保健呢？



為什麼心情會轉變？



生病後別人眼中的你是…

• 愛鑽牛角尖、你想太多了啦！

• 還沒發生的事，幹嘛杞人憂天呢？

• 樂觀外向，好像沒什麼變化！

• 變得更熱衷生命，享受人生！



情境題



外在事件導致負面情緒

？



每個人對相同事情

都有一樣的情緒反應嗎？



疼痛是非常主觀的現象，病人會用自己的
 方式去體驗和理解。有些無法解決的就以
 哭鬧來抗議苦痛；其他有相同程度疼痛的
 病人可能以冷靜，安靜或是泰然自若的表
 現來面對。

摘錄間質性膀胱炎資訊網『調查研究1』



想法是人類情緒的最重要決定因素

~理性思考大師Albert Ellis~



ABC模式



ABC模式套用情境題



人不是受到事情困擾，

而是受到他們對事情看法所困擾

~古羅馬哲學家Epictetus~



唉，只剩半杯水V.S. 還有半杯水耶！



有時候看事
 情的角度不
 同，事情面
 貌就可能會
 不一樣。



不合理思考特徵

• 誇大\縮小

• 二分化(全有全無)
• 以偏概全

• 選擇性注意

• 災難化思考

• 個人化\自責

• 應該\必須\絕對之陳述



動腦時間～

1. 這點小事都做不好，我真是一個失敗的人！

2. 努力必獲得成功，不成功就代表不夠努力

3. 他應該公平對待我



過度聚焦IC困擾

• 許多人注意到生活品質的轉變、注意到身
 體的不舒服及變化，關心照顧著自己的身
 體，漸漸地只看到身上的IC症狀，眼裡只
 有IC症狀。

• 因此生活品質變得更差，不外出、人際退
 縮，心情變得更糟，身體變得更不好。



你看到了什麼動物？



該怎麼保健心情？

• 調整想法（ABC模式）
– 人不是受到事情困擾，而是受到他們對事情看法所困擾。

• 放鬆心情
– 參與小型聚會活動、SPA、運動、抬槓，你會發現你不孤單

 。

• 配合IC團隊治療計畫及善用衛教資源
– 有問題盡量詢問醫療團對，減少上網自己嚇自己的行為，減

 輕對於未知的焦慮感。

• 多注意自己仍然很棒的地方，重新掌舵自己
 人生的方向，注意到自己有價值的地方。



感謝聆聽  祝平安
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