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「張老師」專欄 

高敏感族的寶藏：探索芳療與內心平靜

的力量 

下面的描述很符合您嗎？ 

○ 明明不愛給⼈添麻煩，但有時因不敢說出⾃⼰的

困難，⽽把事情越搞越糟 

○ 對於聚會或活動中，周遭交談的⼈聲、播放的⾳

樂⽽坐⽴難安 

○ 豐富的⾊彩會使你眼花繚亂 

○ 儘管沒有太多的壓⼒，但似乎總是時常感到疲憊 

○ 每天需要花費時間沉浸在⾃⼰的世界中，才能調

節⾃⼰的感受和狀態 

○ 常常會被周遭⼈說「想太多」「瞎操⼼」「太脆

弱了吧」等 

環顧周圍的家⼈朋友，他們似乎不像⾃⼰一定需要花

大量的時間處理這些感受，不禁默默懷疑⾃⼰是不是

不正常？事實上，這世界上約有15-20%的⼈，跟你一

樣屬於「高敏感族」。「高敏感」其實是一種中性的

描述，這類型的⼈，較容易感知到不適、不舒服的感

覺，同時也會有想要趕快調整的想法，因此常被認為

比較挑剔、難搞，或是被說玻璃⼼。 

「高敏感族」一詞，是由美國精神分析學者伊蓮艾融

博士（Dr. Elaine Aron）在1996年所提出。高敏感族

習慣深入處理資訊，並對容易對接收來的資訊產生高

度共感，⽽造成⼼理上較大的負荷 ，如，，他們在在

太多刺激的環境中就想逃離、對於短時間內要應付很

多事感到煩躁、很容易被別⼈的情緒影響、不喜歡犯

錯、容易⾃責等等。此外，高敏感族對光線、氣味或

聲⾳也極度敏感 ，容易因為外在環境刺激⽽出不不適

感，⽽且幾乎所有不舒服的感覺都會被放大。 

不過高敏感族的特質與天賦若被放在適當的位置，或

能夠好好地被⾃⼰接納，其實才能是勝於其他⼈的。

正因為⼼思，此細膩，所以能體會到比別⼈更多的訊 
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號 。了自⾃⼰的特特對於高敏感族的⼈來，，外外 

要。 

高敏感⼈外者平時可練習冥想、正念訓練或簡單的腹

式呼吸 ，立心⼼與與體體的結，，並與⾃意識進行 

對話。⽽在行 腹式呼吸的過程中，意們更可以藉由

芳香精油的嗅吸過程，舒緩緊繃的體⼼。將對原本對

焦慮的情緒的糾，，轉移注識⼒到吸吐有香氣的味道

中，一吸一吐，⾃然流動。這個過程，能夠很好地訓

練意們的大腦不被過多外界事物的刺激所干擾，達到

梳理情緒的效果。對於高敏感族來說，立心體⼼的結

接並與⾃⼰行 對話是特別有益的。 

芳療便利貼 

▲香氣配方—純正薰衣草、羅馬洋甘菊、檀香。 

▲香氣用法—芳療泡澡 ，在水中中添幾幾適適自⾃⼰

的芳香精油，享受芳香和水暖的浸泡，有助於緩自

體⼼壓⼒，提升整體的放鬆感。 

▲香氣功效— 

⊕純正薰衣草在芳療界有被譬喻為水柔體貼卻也

略帶壓抑傾向的「日本傳統媽媽」性外，這種照

顧他⼈⽽忘記⾃⼰需求的母親能量形象，對於高

敏感族的分離焦慮、感覺孤單⽽睡不好、常感無

所依靠，禍患得或失的恐懼，其效果特別好。 

⊕羅馬洋甘菊有「植物醫生」的美譽，在生長特性

上有可以治癒其周圍的植物的功能。在精油的芳

香分子組成中屬於有強烈鎮靜效果的酯類，除了

味道相當的醇美，在文化上也經常被歐洲⼈拿來

安撫孩童在睡覺前使用，舒緩壓⼒、緊張、不安、

憤怒、恐懼等情緒，帶來⼼與平和。 

⊕檀香的氣味總讓⼈很快地聯想到宗教的識涵，特

別能讓⼈下識進在內⼼多了幾分平靜與安寧。正

因為此香氣被認為有助於提高識進和與性的層

面，促行冥想和內省的狀態，檀香能有效地幫助

意們與內在的⾃意立心聯繫，提升對⾃體和周圍

世界的覺知，與高意立心更深層次的聯繫。 
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EAPs 簡訊 
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心理諮詢服務 

本府員工協助方案心理諮詢洽詢專線（由

財團法人「張老師」基金會台北分事務所

提供服務）：(02)25326180 分機 142 

基隆市衛生局社區心理衛生中心洽詢專

線：(02)24566185 

 

 

法律諮詢服務 

地點：基隆市政府 1 樓市民服務中心第 5

號櫃檯 

時間： 

◎每週一至週五正常上班日上午 9 時 30

分至 11 時 30 分，基隆律師公會推薦律

師義務進行現場法律諮詢 

◎每週三下午 2時至 5時，財團法人法律

扶助基金會基隆分會推薦律師進行現

場法律諮詢 

正念芳療是一種與⾃⼰立心深層結接的方式。特別對於

高敏感族⽽言，當意們學會觀察⾃⼰的感受，接納它們

⽽不是逃避或抗拒。邀請⾃⼰在香氣的陪伴下，深入⾃

⼰的內⼼世界，瞭自⾃⼰真實的需要和渴望，用正念芳

療的⼒量，呵護⾃⼰的內⼼花園，走向⾃意成長和內⼼

的平安。 
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★～基隆市政府人事處關心您～★

6 種水果別空腹吃！（節錄） 

營養師：恐致血糖飆升又胃痛 

水果營養價值高，但炎夏沒食欲，，少人人會水水

果直接拿來果腹，當心陷入危害健康的陷阱。營

養師蔡濰安在臉書粉專「濰濰營養師，認真生活」

發文指出，吃水果是有講究的，其實水果當早餐

也沒有少行，只是要注意，以下 6種水果少要空

腹食用，否則可能會對健康造成負面影響；即便

要空腹吃，也要視身體情況而定，務必注意份量，

避免一次大量攝取。 

1.鳳梨：用來醃肉再烹煮，會使其口感更軟嫩，

因為鳳梨裡面的鳳梨酵素，可以分解蛋白質。然

而，空腹吃鳳梨會對胃黏膜產生刺激，可能引發

胃少適或胃灼熱感。 

2.荔枝：空腹吃容易導致血糖快速上升，刺激胰

島素分泌過多，而出現低血糖症狀，尤其是糖尿

病患者要特別注意。 

3.柿子：為含糖量較高，易導致血糖快速升高的

水果，因此少建議空腹吃。尤其是未成熟的柿子

更要注意，有較多的單寧酸容易與胃液融合，從

而導致胃脹、胃痛等問題。 

4.木瓜：與鳳梨同樣的道理，木瓜酵素具有分解

蛋白質的功能，較適合在飯後吃，尤其是正餐攝

取較多肉類者，可適量吃點鳳梨、木瓜來幫助消

化。 

5.甘蔗：甘蔗也屬糖分高的水果，若空腹吃容易

血糖飆升，也會促進胃酸分泌。 

6.檸檬：大部分是被做成檸檬水來飲用，每天早

上來一杯，能補充維生素 C，，到養養美容容的功

效。但要注意的是，若比例少對，檸檬水裡加太

多檸檬汁，還空腹喝下去，就會刺激胃酸造成胃

部少適，甚至可能有胃食道逆流的風險。 


