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年，是汐止國泰綜合醫院的「生活型

態醫學年」，生活型態醫學是以「健

康行為」為核心，幫助民眾與病人透

過改變健康生活習慣而促進健康、逆轉疾病的

學門，而要想幫助人們改變習慣，首重「溝通

」，因此，醫院在上半年開了一系列生活型態

醫學及臨床溝通技術的課程，幫助同仁們學習

時下最新的知識與技術。

是時候一改長年以來的「家長式」醫病

關係，真正將病人視為獨立成人來提供夥伴式

的協助了。傳統上，我們總是對病人循循善誘

，不厭其煩的教導與說教，然而卻常常面臨病

人遵從度與配合度不佳的挑戰，即使醫療人員

投入更大量時間進行衛教，反覆提醒飲食控制

、規律運動、按時服藥與自我監測，病人的慢

性病控制情形仍未見明顯改善，這些照護現場

的痛點值得反思，或許問題不僅在於我們「說

得不夠多」，而是我們與病人互動的方式，尚

不足以真正促發行為改變。因此，當醫院有機

會推動健康教練與教練式溝通，並結合生活型

態醫學的概念時，我懷著高度期待參與了為期

從衛教到教練式溝通

參與生活型態醫學
與教練式溝通課程心得

今 3天的訓練課程。這3天的學習，不僅讓我對健

康教練有所認識，也讓我重新思考護理專業在

慢性病管理中的角色與價值。

從傳統衛教轉向以病人為中心的對話
過去在臨床工作中，我們習慣以「告知」

的方式進行衛教，希望透過清楚的說明與反覆

提醒，讓病人了解疾病控制的重要性，然而課

程中讓我深刻體會到，單向的資訊傳遞雖然有

其必要，但對成人學習者而言，真正能引發行

動的，往往不是「知道」，而是「願意做」與

「有能力做」。健康教練強調的教練式溝通，

並不是取代醫療專業，而是在專業基礎上，透

過傾聽、提問、同理與引導，幫助病人釐清自

身需求、探索改變動機，並逐步建立可行的行

動計畫，這樣的溝通方式，讓病人不再只是被

動接受指令，而是成為自己健康管理的主角。

對我們而言，這是一個很重要的提醒，真正有

效的衛教，不只是把正確知識說出來，更要讓

病人願意參與自己的健康決策。
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汐止國泰綜合醫院護理科副主任

生活型態醫學是慢性病管理的重要根基
課程中對生活型態醫學的介紹，也讓我更加認同其在慢性病預防與管理上的重要性。生活

型態醫學強調飲食、運動、睡眠、壓力調適、戒除不良物質使用，以及建立正向社會連結等六

大面向，這些看似日常的習慣，其實正是影響慢性病控制的根本因素。在實務經驗中，我們經

常遇到病人明知健康飲食的重要性，卻難以持續改變；也有病人清楚規律運動有助控制血糖與

血壓，卻因生活忙碌、缺乏動機或自我效能不足而難以執行。這讓我們更明白，生活型態的改

變不能只靠「指示」，而需要透過持續支持與引導，讓病人從小目標開始累積成功經驗。健康

教練的角色，正是在於協助病人看見自身資源與限制，並從中找到最適合自己的改變方式。

醫療人員的態度與溝通，會影響病人的改變意願
課程中提到鏡像神經元的概念，讓我印象深刻。原來醫療人員的語氣、表情、情緒與態度

，都會直接影響病人的感受與互動品質。所以當我們在忙碌與壓力之下與病人溝通時，即便內

容正確，若缺乏耐心與同理，病人可能感受到的並不是支持，而是壓力與距離。反之，若我們

能以尊重、接納與非批判的態度與病人對話，病人將更願意表達真實困難，也更可能對改變產

生信心。這說明，健康教練並不只是技巧的學習，更是一種照護態度的轉變，其精神在於要求

我們放下「我來告訴你怎麼做」的思維，轉向「我陪你一起找方法」的合作關係，這也更符合

以病人為中心的照護精神。

護理師在推動健康促進中的新角色
這次訓練讓我重新看見護理師在健康促進與慢性病管理中的角色。過去總認為護理師的工

作重點，是將衛教內容完整傳達，並提醒病人注意生活習慣與治療配合，然而透過健康教練的

學習，更深刻體會到，護理師不只是資訊的提供者，更可以是病人改變歷程中的陪伴者、引導

者與支持者。在慢性病照護中，病人常常不是缺乏知識，而是缺乏持續改變的動力與信心。此

時，若能透過開放式提問、反映式傾聽與目標設定，幫助病人釐清自己真正重視的是什麼，便

有機會讓健康行為從外在要求轉化為內在承諾。這樣的介入方式，不僅有助於提升病人的自我

管理能力，也能減輕醫療人員反覆衛教卻成效有限的挫折感。

課程帶來的啟發與未來展望
這3天的訓練，對我而言不只是一次知識的學習，更是一場專業思維的更新。我更清楚地理

解到，生活型態醫學要真正落實，不能只停留在理念宣導，而必須透過具體且可持續的互動方

式，幫助病人從認知走向行動，而教練式溝通，正是連結知識與行動的重要橋梁。未來，希望

能將所學運用於健康促進、慢性病個案管理與衛教推廣中，嘗試以更多同理、陪伴與合作的方

式，協助病人建立可行且符合自身情境的健康目標。同時，也期待能透過團隊合作，逐步將健

康教練的概念融入院內照護流程，讓生活型態醫學不只是口號，而是能真正落實於臨床與社區

的健康照護模式。

總結而言，這次課程讓我深刻感受到，真正的健康促進，不只是傳遞正確知識，而是陪伴

病人走向改變。當醫療人員願意從「教導者」轉變為「支持者」，病人也更有可能從被動接受

者，轉化為自己健康的行動者，這樣的轉變，正是參與這次課程最大的收獲，也將成為未來持

續推動慢性病管理與健康促進的重要方向。
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