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壹、引言：心理衛生社會工作
者的角色與挑戰

在全球化與社會多元發展的背景下，

心理健康議題已成為公共衛生與社會政策

中不可忽視的核心議題。根據世界衛生

組織（World Health Organization, WHO）

報告，全球約有12.5％的人口患有心理疾

患，其中憂鬱症與焦慮症是最常見的疾

患，而自殺則是年輕人死亡的主要原因

之一，心理健康的議題其影響已跨越文

化、年齡與階層（WHO，2022）。身處

這樣的社會背景，心理衛生社會工作者

（mental health social workers，以下簡稱

心衛社工）已扮演著關鍵的角色，他們不

僅是心理疾病患者的協助者，更是整體社

會心理支持系統中不可或缺的一環。

在2024年衛生福利部推動全民心理

健康韌性計畫，訂有六大方向：推展全方

位心理健康促進、發展連續性精神照護網

絡、提升多元化成癮治療量能、精進家暴

及性侵害加害人處遇、健全司法精神鑑定

制度、建構運用科技及實證基礎之心理健

康建設，而這些計畫的主要執行者則為心

理衛生專業人員，執行的單位則包含各地

的精神醫療院所、心理衛生中心、毒防危

害防制中心、自殺防治中心、家庭暴力防

治中心⋯⋯等（衛生福利部，2024）。換

言之，從事上述心理衛生服務的社工皆屬

廣義的心衛社工，而心衛社工業務範圍可

能有保護性、醫療性、司法與藥癮⋯等

業務服務，並與社安網重要架構有高度的

重疊。而在實務現場中，心衛社工經常處

於跨專業團隊之中，需與精神科醫師、心

理師、職能治療師、護理師等心理衛生專

業人員或司法、社政、教育領域的人士合

作，進行整合性的服務提供。儘管他們在

服務對象與制度之間扮演關鍵橋梁角色，

但卻也面臨來自制度內外的多重挑戰與壓

力。
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社會工作主要的服務對象是社會弱

勢者，在服務過程中業務之急迫性與壓力

常會使社工人員出現工作倦怠、替代性

創傷、情緒勞務負荷等現象（許雅娟等

人，2014）；李新民與鄭博真（2024）的

調查則指出社工人員有情緒勞務偏高的現

象且情緒勞務影響到其工作倦怠。而在社

會工作服務的領域中，心衛社工服務對象

往往包括患有思覺失調症、躁鬱症、重度

憂鬱症、創傷後壓力症候群、成癮症、

人格違常⋯⋯等心理疾患者，這些個案

的情緒、行為常具高度不穩定性，社工

員需要長期承受來自個案的情緒衝擊與

危機風險，亦常面對高風險與高壓力的

工作情境。Leung等人（2023）表示心衛

社工在接觸個案時常會伴隨處理自殺風

險、暴力傾向與家庭衝突等議題，在服務

個案的經歷中常引發「次級創傷壓力」

（secondary traumatic stress）或「同理疲

勞」（compassion fatigue）的發生。這樣

的現況顯示，心理衛生社工在照顧他人之

餘，自身的身心健康與自我照顧也成為不

可忽視的重要議題。

其次，專業角色模糊與制度支援不

足也是心理衛生社工的結構性壓力來源之

一。劉于綸（2021）指出在臺灣心衛社工

面臨著系統工作上的困境、進入家庭工作

的不易、與網絡間的合作與期待下的失落

等職場狀態。許多社工員在實務中需身兼

多重角色，既是服務提供者、資源整合

者，又被要求作為行政協調者與績效評估

者。在多重角色與高度行政負擔下，社工

員可能產生角色衝突與職業倦怠，甚至感

受到專業自主性被限縮。

綜上所述，心衛社工在心理健康服務

體系中不僅承擔著照顧、協助與倡導的專

業職責，也長期暴露於高壓、高風險與兩

難的工作情境之中。若缺乏足夠的支持與

有效的自我照顧策略，將可能導致其身心

耗竭，甚至影響服務品質與專業持續性。

特別是在臺灣社會工作制度尚未完善、心

理健康資源仍有落差的現實中，心理衛生

社工的身心安康成為其職涯永續的關鍵因

素之一。因此，如何提升心衛社工的自我

照顧策略尤顯重要。

貳、自我靈性照顧定義及對心
衛社工的功用

WHO（2025）定義自我照顧是一種

個人管理自身醫療保健、促進健康、預防

疾病、保持健康以及應對疾病的能力。自

我照顧是社工人員一種建設性和積極的自

我賦權和增進個人福祉的方法，特別在充

滿工作壓力的文化中，透過自我照顧能幫

助社工找到自身與服務他人時的平衡；同

時，自我照顧是一種個人有意識地決定參

與活動的方式，這些活動將創造心靈的平

靜、靈魂的安詳和身體的恢復（Ratcliff, 

2024）。
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Collins（2005）表示社工人員在疲

勞、過度的專業承諾以及接觸人類的殘酷

行為時經常會面臨很大的壓力，透過個人

宗教或靈性探詢，可以幫助社工人員在個

人生活中創造和諧，以減輕他們在職業角

色中的倦怠和日常情緒壓力。不同領域的

社工有著不同職場樣態的壓力，皆可以透

過自身的生命經驗與資料來進行自我照

顧；而透過靈性的途徑來進行自我照顧亦

是可行的方式之一。Chao等人（2002）

表示靈性可被視為一種動態歷程，強調人

與自己、他人、自然或神聖存在之間的關

係，其本質包含四大面向：（一）與自我

交流（包括自我認同、整體性、內心平

靜）；（二）與他人交流（包括愛、和

解）；（三）與自然交流（包括靈感、

創造力）；（四）以及與更高存在交流

（包括忠誠、希望、感恩）。Edward等

人（2019）表示靈性的學術探究常包含兩

個觀點：（一）靈性是一個精神上的運作

模式，使個人能處理各種與人類經驗(包

括動機、經驗、功能、發展等歷程）關聯

的事物；（二）靈性是一個整體，協助個

人處理個體身心靈與環境之間的互動。而

無論何種觀點，在個人生命與發展的歷

程，靈性聚焦在尋求意義、目的、道德及

安適（well-being），並涉及個人內在、

個人之間、其他存在、宇宙、終極實體

（ultimate reality）間的理解與互動，幫助

個人以一種超越感的狀態來導向有意義的

核心事務（Edward et al., 2019）。朱庭儀

（2017）比較東西方靈性概念後表示華人

世界受到儒道釋文化的影響，儒家的靈性

追求主軸在「盡己」（善盡自我的本分）

與「正命」（反省自我是否善盡合宜的倫

理義務）；道家的靈性追求主軸在「無

為」（順自然之勢，回歸真實自我）；佛

家的靈性追求主軸在「無我」（在面對

生命痛苦時，能體察無常與消融自我執

著）。

靈性自我照顧（spiritual self-care）是

指個體藉由反思生命意義、與內在價值

連結、追尋超越性關係（如佛陀、道、上

帝、神⋯⋯等)，以增進內在穩定與存在

感的歷程，在此歷程中個體獲得身心安適

的狀態；其核心在於協助個人面對人生困

境時，從更深層的生命意義與價值體系中

獲得支持與慰藉。申玉微（2016）針對社

會工作者的靈性經驗進行研究，社工們認

為靈性內涵有下列五個層面：靈性是人的

本質、靈性是關於人類追尋個人的意義、

靈性是人類生活必需且重要的面向、對

靈性的敬畏是個人尋求意義的動機與情緒

的基礎、靈性非個人層次而是一種相互關

係。

對心衛社工來說，由於需處理個案所

面臨的極端痛苦、創傷、失落與死亡，在

高度投入情感與認知資源下，可能出現耗

竭、失眠、無力感與退縮等狀態，不僅影

響其服務效能，也可能對社工員的情緒造
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成傷害，動搖其對助人價值的信仰與職業

熱情（Kapoulitsas & Corcoran, 2015）。

因此，自我靈性照顧能提供一種深層的內

在資源，使他們在面對創傷與痛苦時，得

以維持同理心與心理韌性（Edward et al., 

2019）。Edward等人（2019）認為靈性

涵蓋了存在的深層價值、省思與目標感，

且此種靈性涵養有助於社工人員自我調

適。

自我靈性照顧是對抗工作過程中心

理耗損的重要保護因子。一方面，靈性

實踐能協助社工員培養「存在的彈性」

（existential resilience），讓他們能在生

命極限與倫理兩難中保持穩定與清明。舉

例而言，面對自殺個案時，社工可能陷入

是否應尊重個體選擇或積極干預的兩難，

靈性觀點提供了超越二元對立的理解與接

納能力，使助人者得以更整體地理解生命

現象。另一方面，自我靈性照顧也強化

了社工員與其職業角色的「意義連結」

（meaningful connection）。社會工作者

在面對制度壓迫、資源不足或專業角色邊

緣化的情況下，若缺乏內在信念的支持，

極可能陷入倦怠與疏離。但透過靈性實

踐，社工員能持續與其服務動機連結，重

新認識助人工作的價值與神聖性，進而維

持其職業使命感與倫理堅持。

此外，研究亦指出，自我靈性照顧與

心理健康指標（如幸福感、情緒調節、自

我效能）呈現正向關聯（Kinman & Grant, 

2011）。尤其對於高風險助人專業而言，

自我靈性照顧能有效降低情緒耗竭與人際

疏離等倦怠症狀，並促進自我復原力與內

在平靜感。Pargament（2011）認為具有

穩定靈性實踐的助人者，在面對工作壓力

時更能展現正向與主動因應的能力，而靈

性實踐能增強助人者的心理資源系統。

參、西方自我靈性照顧理論與
其限制

Pargament（2011）立基於西方宗教

的文化，提出以宗教因應壓力的自我靈性

照顧觀點，並發展出宗教因應（RCOPE)

功能的概念，其認為個人可透過參與宗教

而獲得發現意義、獲得控制、透過親近上

帝獲得安慰、與他人親近以及改變生活等

五種宗教參與的功能達到自我靈性照顧。

Xu（2016）認為Pargament宗教因應

模式理論經過精心研究，並且採用科學實

證的公正視角來審視宗教靈性自我照顧的

功能，然在研究的方法論上仍存在不平

衡，傾向用局外人的角度來進行研究；也

尚未充分考慮文化變數在上述理論的影響

力；同時，此理論模式預設了個人理性認

知的立場，忽略了個人非理性或無意識的

部分。

Edward等人（2019）認為以基督宗

教（特別是新教與天主教）為核心的靈性

觀點在西方社會工作理論與實務中具有
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圖 1 靈性運作模式

資料來源：修改自 Edward等人（2019, p. 82. Figure 3.3）。
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強烈的影響力，研究在美國、加拿大、

英國、澳洲等地有廣泛發展，宗教的靈性

觀點主要是「神本論」的架構，即透過與

神的連結來達成意義建構與內在整合，此

類觀點缺乏良好的文化敏感性，恐難普遍

適用於不同宗教文化者；目前國際上的其

他宗教的靈性觀點雖研究較少、理論化不

足，卻仍應重視其對人的影響力。考量到

不同社會文化對個人靈性的形塑力量，

Edward等人（2019）提出了靈性整體

論，其認為靈性是個人內在的中心，它是

人與萬物關係的整體感與完整性感受，其

內含個人內在的靈性驅力、靈性經驗、靈

性功能、靈性發展歷程、靈性觀點、個體

或團體的宗教性表達等部分（如圖1）；

而這些不同的部分會呈現出組合性或整體

性的運作動態，並影響個人的生理、心

理、社會與靈性層面；這種完整性並不局

限於個人，因為個人只有透過與他人建立

有意義且相互尊重的關係才能實現自我的

完整性。對個人整合和完整性的追求，促

使個人尋求與其他個體和社區、世界其他

部分以及現實的終極基礎建立互惠互利的

關係（Edward et al.,2019）。

肆、佛教觀點的自我靈性照顧

佛教作為本土性宗教，強調內在修行

與覺察，其核心教義與西方自我靈性照顧

的理念高度契合，但方法上卻有所差異。

相較於西方宗教的神本論，佛教的靈性觀

點更加重視自身的靈性修持，更著重個人

的自我心性力量與修練。佛教強調透過觀

照內心、理解生命的無常與緣起，達到內

在的平靜與解脫；佛教關注「苦」的本質

與解脫之道，提供一套系統性的靈性修行

方法，協助個體面對人生的苦難與無常。

對心衛社工而言，佛教義理提供深具靈性

支持的視角與實踐工具，有助於發展內在

的穩定、慈悲與智慧。

運用佛法進行自我靈性照顧可分為

下列的層次：認知層次、存在層次、實踐

層次、轉化層次，而這些不同的層次則可

通過聞、思、修、證的自我修持方法來達

到。釋果暉（2021）表示修學禪法、佛法

有四個次第（如表1），在不同的次第中

達到不同的禪修功能，進而實踐自我靈性

照顧。首先在認知層面上，心衛社工可透

過認識佛法的義理來深化對自我的認知，

透過理解佛法緣起與空性的觀點來認識痛

苦的無常本質，減少自我的認知困擾。其

次，存在層面上，可透過禪修與自我覺察

上的練習，感受自身與情境的存在，肯定

自我的存在價值。接著，在實踐層面上，

在日常生活中實踐六度萬行，落實從佛法

並深化自我照顧的理念，逐步的成長自

我。最後，在轉化層面上，隨著長時間浸

潤佛法下的自我修持，轉化痛苦與自我執

著的心，讓心靈能保有持續清淨，達到超

越自我與消融自我的狀態。
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一、緣起與空性：認識痛苦的無常本質

佛教認為，一切萬物與現象皆因緣

條件所生，這就是「緣起性空」的道理；

因為因緣是持續變化的，因此，隨著因緣

所生的萬物現象也一直在改變，現象都是

暫時的，也都會隨著之後的因緣而有所改

變。由於萬物現象變化無常，並無真實不

變，因此萬物現象存在著「空性」（聖嚴

法師，2025）。理解萬事萬物無常的現象

能幫助個體面對創傷和壓力，因為痛苦的

現象也是無常的，在某些因緣下所產生的

個人痛苦不會永久存在，當因緣、情境有

所改變時，痛苦會有所改變。這種對無常

的認識可以減少對痛苦的執著，促使心靈

更容易放下煩惱，進而培養更大的接納

力與韌性。簡瑩儀等人（2022）指出「無

常」的現象闡明現象是動態的變化過程；

而任何事物難以獨立存在，都須與其他事

物相互依存。Harvey（2013）表示理解變

遷的本質讓人減少不必要的擔憂與苦惱，

這也是自我靈性照顧的重要基礎。心衛社

工者若能體悟萬事萬物皆處於無常變化與

互依共生之中，便能在面對在專業工作推

展挫折、個案的苦難與死亡時，產生更多

接納與放下的智慧。

此外，在金剛經中曾指出「應無所

住而生其心」的不執著態度是破除煩惱的

重要方法（郭文正，2023）。Sahdra等人

（2010）表示佛教所說的「不執著」是一

種心理狀態，這個狀態可顯示出個體的心

理彈性（psychological flexibility），在此

狀態下個體出現一種不固著、注意卻不加

反應的樣子，且不受外界人際、事物或事

件影響，亦無需藉由外在對象來滿足內心

需要。個體若能處於不執著狀態時，會

融入當下處境，透過自身的覺察將可產生

對現象真實的理解，亦能從中獲得自主、

自由和源於本質的幸福（noncontingent 

happiness）。由上可知，心衛社工若能理

解一切人事物運作法則，更容易處於不執

表 1 修學禪法、佛法四次第

禪修功能 佛法修證

肯定自我 聞

提升自我 思

消融自我 修

超越的人生觀 證

資料來源： 引自釋果暉（2021，頁144）。



社區發展季刊　191 期 293 中華民國 114 年 9 月

郭文正   心理衛生社會工作者的自我靈性照顧 ―― 佛法智慧的運用

著狀態，也可減少身心煩惱，讓人感到內

在平靜、滿足的視角。因此，對空性的體

認，有助於減少自我中心的執著，也能緩

解對於控制結果的焦慮。

二、禪修與自我覺察

自我覺察是自我靈性照顧的核心，亦

是佛教修行的起點。聖嚴法師（2021a）

指出禪在印度叫作「禪那」（dhyāna），

翻譯成中文是「靜慮」的意思；原指通過

禪定的修持，而沉澱、統一自己的心念，

最終融化了自我中心達到自我解脫的狀

態。在禪法的修習時，自我覺察是重要的

基礎。例如在默照禪法的練習中，可分為

三個覺察層次：（一）覺察身體：個人在

身心放鬆下，在同一時間內，觀照整個身

體的任何部位；（二）覺察環境與身體：

個人清楚地知道身體在那裡與內在狀態，

且周遭之環境如同你身體的一部分，環境

沒有打攪到你的心，而是很自然地跟身體

在一起，此刻身體在、環境在、個人的心

也在；（三）以空做為觀照：向內觀照，

內心無限地深遠，向外觀照，外境無窮

地廣大，此刻雖然環境在、身體在但是自

己已經不在；沒有主觀的自己及客觀的環

境，一片明朗、清淨，到了這個程度，身

心世界，整個宇宙，都是我自己（聖嚴法

師，2022）。因此，佛教教導眾生透過觀

察自身的身、口、意行為，培養對內在狀

態的敏銳覺察，進而理解自我與外在世界

的關係。這種覺察不僅限於靜坐禪修，更

應融入日常生活的每一個當下。

對心衛社工者而言，持續的自我覺

察有助於辨識工作中的情緒反應與壓力來

源，避免情緒耗竭。透過禪修的練習，助

人者能在面對個案的痛苦時，保持內在的

穩定與清明，進而提供更有效的協助。而

禪修認為專注內在的平靜與對現象的觀察

與洞察是可以並行的，這樣的練習方式稱

為「止」「觀」；換言之，透過靜心與觀

察，心衛社工可達到內在的更細微層次的

覺察、洞察並減少痛苦感受獲得平靜，並

在面對工作壓力時，保持內在的穩定與清

明。

三、實踐佛法六度萬行達到自我靈性照

顧

佛教強調「自利利他」的修行理念，

與社會工作「助人自助」的精神不謀而

合。曾錦文、孫智辰（2024）研究指出佛

教六度的修行方法對於社會工作者可能會

帶來一些助益。心衛社工若能將佛教義理

作為內在修行的支柱，不僅能在助人歷程

中保持心靈的穩定與慈悲，也能將個人的

職涯發展視為一種「道業」的延伸，在職

務的履行之中實踐個人身心的修行。

聖嚴法師（ 2 0 2 1 a）指出布施

（ D ā n a）、持戒（ Ś ī l a）、忍辱

（K ṣ ā n t i）、精進（V ī r y a）、禪定

（Dhyāna）與般若（Prajñā），是菩薩道

修行者為利益眾生、成就佛道所實踐的六
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種「波羅蜜多」（Pāramitā），意指「到

彼岸」(離苦得樂)的修行方法。本文認

為，這六種修行不僅是宗教實踐的指引，

更可作為心衛社工自我靈性照顧與職涯發

展的深層框架。

布施波羅蜜可培養無私的給予精神。

布施，意指無私地給予他人所需，包括物

質、知識與情感支持使其遠離畏怖（聖嚴

法師，2021a)。在心理衛生社會工作中，

布施體現為對案主的真誠關懷與支持，

無論是提供實質資源、傾聽其困境，或

是陪伴其走過生命的低谷，皆是一種精

神層次的布施，是無畏布施。Pargament

（2011）指出，靈性實踐中的給予行為不

僅能強化與他人的連結，也能增進助人者

自身的意義感與心理健康。透過布施，

社會工作者不僅能增進與案主的信任關

係，也能在助人過程中體會到自我價值的

實現，進而提升職業滿足感與靈性福祉

（Kinman & Grant, 2011）。此外，布施

亦包含對同儕與職場環境的支持。例如在

跨領域合作中，主動分享資訊、資源與時

間，不僅有助於服務品質的提升，也能促

進職場正向氛圍，減少人際衝突與倦怠

感。

持戒波羅蜜可協助工作者遵行專業倫

理與自我規範。持戒，意指遵守道德規範

與自我約束。在社會工作實務中，持戒體

現為遵守專業倫理、保護案主隱私、避免

利益衝突等行為。佛教中的戒律不僅僅是

外在行為的規範，更是內在心念的淨化與

自我覺察的實踐（聖嚴法師，2021a）。

心衛社工若能將持戒作為內在道德實踐，

則能在面對誘惑與困境時，保持專業與誠

信，進而獲得案主與同儕的尊重與信賴

（Oxhandler et al., 2015）。從職涯發展的

角度來看，持戒亦是建立專業形象與長期

發展的基礎。一位能夠堅守倫理底線的工

作者，往往更具備領導潛能與影響力，並

能在組織中發揮穩定的正向力量。

忍辱波羅蜜可協助心衛社工培養面

對困境的耐心、涵容能力與復原力。忍

辱，意指在面對困難、批評或不公平對

待時，能保持平和與包容的心態。心衛社

工經常需面對高壓環境、案主的負面情緒

或社會的不理解，在這樣的情境中，若能

修習忍辱，不僅能減少情緒反應，也能轉

化壓力為學習與成長的機會（Pargament, 

2011）。忍辱並非壓抑情緒，而是承認並

面對情緒的存在，進而以更成熟的方式回

應挑戰。透過禪修與觀照，工作者可以增

強內在的情緒調節能力，進一步提升心理

韌性與專業穩定性。

精進波羅蜜可深化心衛社工專業能力

與自我提升。精進，指持續不懈地努力修

行與自我提升。在職涯發展中，工作者需

不斷學習新知、提升專業能力，並積極參

與專業社群。Oxhandler等人（2015）認

為持續的靈性修持與專業成長是避免職業

倦怠的關鍵因素。透過精進，社會工作者
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能保持對工作的熱情與動力，避免陷入機

械化與倦怠，並在助人過程中實現自我超

越。此外，精進亦包括對自我修養與內在

品質的培育。面對服務對象複雜的需求與

困境，唯有持續精進，方能應對多變的專

業挑戰。

禪定波羅蜜協助心衛社工以一種不

批判的方式來培養專注，達到內在平靜。

禪定，意指透過冥想等方法，培養專注力

與內在平靜。對心衛社工而言，禪定有助

於提升自我覺察，減少情緒波動，並在面

對案主的困境時，能以平和的心態提供

支持。Kabat-Zinn（2021）所倡導的正念

（Mindfulness）方法，借用佛法的技巧，

以一種不批判自我下的深度自我覺察來

理解自己的內在經驗，此方法已被廣泛應

用於助人專業之中，有效減少焦慮、憂鬱

與倦怠感。透過每日短時間的禪坐練習，

社會工作者可以在忙碌的工作節奏中找到

片刻的安頓，也能更敏銳地覺察自己的壓

力狀態與情緒反應，從而做出更適切的應

對。

般若，意指超越性的智慧，能洞察

事物的本質。般若波羅蜜的智慧與洞察力

培養可以透過每一次心衛社工對自我經驗

的整體性理解與整理漸次的達成。在社會

工作中，般若體現為對案主問題的深刻理

解，能從多元角度分析問題，並提出適切

的介入策略。佛教中的「緣起性空」思想

指出，一切現象皆因緣而生，這提醒社會

工作者應避免僵化的標籤與判斷，以更開

放的態度理解服務對象的處境與背景。透

過般若的智慧，工作者不僅能洞察個案的

問題根源，也能看清自我內在的執著與迷

思，從而發展出更具深度與整合性的助人

實踐。

四、照見本來面目與消融自我

隨著深入修持佛法，最終可達到

「證悟」的境界。「證悟」在巴利語為

Bodhi，意指對宇宙實相與生命本質的

「徹悟」或「醒覺」，是破除無明、見到

真理的心智狀態。當心衛社工修習佛法至

深，達到隨時能放捨諸相，便隨時能見到

本來面目，在生活中仍如常人一般地生

活，但能不執著所有心內、心外的一切現

象；知道所有的現象與生滅狀況，卻不心

生波動，無憂無惱，達到一種內在豐盛安

寧祥和的狀態。聖嚴法師（2022）表示修

習佛法最終是通過自己的體驗，在生活中

用佛法的觀念和方法，體認到佛法的根本

原理，並在實際體驗中得到利益，身心獲

得健康，對於自身生存環境與自我個體產

生與過往不同的看法與體察，讓自身得自

在、得解脫，實現慈悲和智慧；此時貪瞋

癡滅除，「我」的執著不再，進而達到自

我超越（Self-Transformation）與自我消

融（Self-Dissolution）的境界。

當自我消融，利他不再是責任，而

是一種自然流露，隨時隨地皆可與人、
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境相安，與自我內在相安；同時，苦的

根源被徹底解除，透過無我的智慧，從

根源上終止痛苦的循環與輪迴。自我消

融後，個體不再被身分、慾望、角色所

限制，成就真正的靈性自由與內在自由

（inner liberation）。對心理衛生社會工

作者而言，自我消融是一種「自我重構與

超越」，能讓助人歷程更具透明性與覺

知；在此狀態下，助人者能面對他人痛苦

時不會將案主的情緒與創傷投射至自己身

上，不隨外境影響到自己的心境，甚至能

用更寬廣的角度與視野、超然的樣態來因

應工作與生命中的難題。

伍、一位社工運用佛法進行自
我靈性照顧的故事

本文試以蔡明原（2021）論文為例，

透過其論文受訪者原佛子來說明運用佛法

進行自我靈性照顧的過程。原佛子是位男

性社工，在心衛領域服務十數年，擁有社

工師證照；原佛子曾兩度遭遇工作耗竭

狀態，當時花費許多時間精力方能逐漸復

原。後來原佛子開始接觸佛學與正念。此

時開始邁入對佛法有所認知的階段。「這

個就回應到禪修的概念，有個故事是手指

著的月亮，你看到的月亮，還不是真的月

亮」（引自蔡明原，2021，頁91）。原佛

子此時對佛法的義理有所認識。當對佛法

的義理與正念的方式有一定程度的認識

後，原佛子開始會在日常生活與工作中去

進行自我的覺察。「我忽然會開始來看自

己的耗竭到底是甚麼？」、「後來看出，

我需要學習、照顧、很多事要做；我把最

喜歡的東西放掉了，滋養一直減少」（引

自蔡明原，2021，頁68）。透過意識到自

己的存在、工作與壓力的存在，原佛子在

清楚看見自己的困境仍可保持身心的穩

定，並嘗試找回滋養自我生命。「第一步

就是減少耗竭，當有新工作時，我會提醒

自己先暫緩」、「第二增加滋養，包括運

動、靜坐、跟家人聊天⋯⋯等。後來耗竭

的東西就慢慢真的減少」（引自蔡明原，

2021，頁70）。在這時期，原佛子覺察能

力提升，並對自己的想法、情緒、行為、

身體有更多的覺察，同時意識到若太執著

某一些事情時也會耗能，因此，嘗試做些

改變。

當原佛子運用覺察，接觸身體上的覺

知，讓內在想法與情緒自由流動同時不起

反應時，原佛子說：「很多情緒就會在那

個時候消散，有些想法會自然整理。」、

「我嘗試人生每一個時候都要過得好」

（引自蔡明原，2021，頁71）。原佛子將

這樣的態度融入生活中，並在日常工作中

實踐。「它已經融入生活裡面」、「我先

去接納個案的狀態，如果有人情緒很高，

就做聽之禪。⋯⋯不同狀態，就因應不同

方法」（引自蔡明原，2021，頁73）。

在實踐佛法的過程中，原佛子運用六度
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萬行的義理，更能以慈悲及智慧來面對個

案苦的狀態，對苦的認知也有所轉變。原

佛子說，「我面對到個案苦的時候，我更

有信心，他們會是他們自己解決痛苦的專

家」、「我更能夠相信個案，他之所以痛

苦，不是因為他不夠好，而是他陷入失去

覺知的一個狀態」、「我也不會覺得個案

的那個苦就是一成不變的，它其實會轉變

的」（引自蔡明原，2021，頁88）。

隨著原佛子深入佛法，原佛子發現生

命中逐漸出現許多的轉化，體驗到與靈性

的連結。原佛子說，「就覺得我跟每個人

都有一部分的連結，甚至每一個人跟每一

個人都有一個連結，連結在一起」、「所

以全世界不管是人跟動物，都有一個靈性

的連結」（引自蔡明原，2021，頁78）、

「對於死亡，我就不那麼害怕，我都可以

比以前更自在的去面對」、「當然也會知

道自己是有情緒，不過那個持續有連結，

讓我好像就更安心，我不會孤單」、「我

變得比較安靜、寧靜一點，對於自己的身

體的覺受更清楚，而且是細微的」、「對

於情緒的調整，變得比較有彈性，固執的

想法比較容易拋開，我自己覺得對我很有

幫助」（引自蔡明原，2021，頁80）、

「當這個人自我統整比較好的時候，這

個人就會比較快樂，比較知道自己在做什

麼」（引自蔡明原，2021，頁81）、「可

以看到當下周圍的環境，聞到周圍的空

氣，感受到周圍的溫度」、「不急、不

躁，該來的就來，該來沒來也沒關係，所

以工作就會變得很自然、很自在」（引自

蔡明原，2021，頁82）。在這個歷程中，

原佛子認為佛法幫助自己進行內在轉化，

生命變得更開闊起來、出現一種轉化成更

大靈性的感受，生命中的許多作為都可以

達到自然利他的效果，並且經常出現內在

豐盛狀態。

陸、結論

黃源協（2021）表示社會工作者在

職涯發展的過程中可能遭遇來自案主、職

場、專業工作推展上的挫折，故應妥善地

進行自我管理，保護自己的身心健康與福

祉；而在進行自我管理時，需運用自我覺

察，並留意善用自己、自我權利、自我承

諾、自我投資、自我照顧等層面。自我靈

性照顧是自我照顧的重要方法之一。

在長期面對苦難、創傷與倫理張力的

心衛社工實務中，自我靈性照顧並非奢侈

的選擇，而是維持專業穩定與自我整合的

必要條件。佛教所提供的靈性修行觀，如

緣起性空的智慧、禪修與六度的實踐，不

僅提供心衛社工內在穩定的來源，也能促

進其職涯的持續性與生命的深度發展。佛

教所說：「心淨則國土淨」，當心衛社工

自身的內在世界清明寧靜時，更能引領受

助者走向安穩與減少痛苦。自我靈性照顧

不應只是職場壓力因應的選項，而應成為
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心衛社工職涯發展的核心基礎。從職涯初

期建立靈性素養、中期深化內在修為，到

職涯後期實踐悲智引領與精神傳承，自我

靈性照顧皆能發揮其獨特且深遠的支持作

用。佛法智慧與六度萬行不僅是一套個人

修行的系統，更可作為心衛社工職涯發展

的自我靈性照顧指南，使心衛社工不只是

助人專業，更是一條自利利他的菩薩道實

踐。

（本文作者為法鼓文理學院生命教育碩士

學位學程助理教授）

關鍵詞： 自我靈性照顧、佛法智慧、心理

衛生社會工作
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