
112. 4. 24星期一

18:30~18:40

各班教室(線上)

輔導老師 詹莉玟

111-2玉里高中進修部生命教育宣導

憂鬱與自殺防治宣導

接納與陪伴走過生命幽谷







董氏基金會憂鬱情緒/憂鬱症自我檢測量表
https://reurl.cc/AR9dnQ

https://reurl.cc/AR9dnQ


憂鬱症補給站
董氏基金會華文健康心理網、小鬱亂入











吃好料，趕小鬱：7種療癒身心的食物



養小鬱，三種你不該多吃的黑暗食物







幫助憂鬱症 先從接納理解開始

不說理 不安慰 只要愛的陪伴



自殺防治宣導



有自殺念頭時，我該怎麼辦？

1. 意識到自己有想不開的念頭時，要先行釋放壓力。

2. 務必向家人／朋友／老師求助。

3. 說出心中的痛苦與恐懼就能鬆一口氣，別讓自己孤單
的扛下全部的負擔。

4. 對自殺念頭喊停，找專家協談，找出活下去的理由。

只要活著，就有時間對事物重新評估，

可以遇到其他的人，學到一些東西，走向夢想的地方



如何陪伴有自殺念頭的家人或朋友？

1. 關懷與傾聽
周圍有人談及自殺念頭時，請傾聽他的心聲與感受，那是他的
求救信號。
不必害怕伸出援手會惹麻煩或無法承擔，當他的聽眾即可。
不給個人意見或批判。

2. 安全的環境
如處在危險階段，將可能的自殺工具拿走，隨時陪在身邊。

3. 求外援
聯繫當事人家屬、較親近的相關他人、專業輔導機構或報警。

4. 醫療藥物的治療
若自殺者是有憂鬱症或其他疾病困擾者，應早就醫治療。

聽聽他們想說什麼，並立即回應，生命才會得救的機會



免付費安心專線 1925
政府專線，24 小時，主要提供心理諮詢及自殺危機即時介入、評估、轉介及
第三者通報等自殺防治相關服務。 (  原24小時安心專線 0800-788-995)

免付費生命線 1995
民間團體專線，24 小時，提供各種心理困擾問題協助。

張老師 1980
民間團體專線，星期一～星期六 9:00-21:00；星期日 9:00-17:00，提供情
緒困擾、生活適應問題之協助。（中華電信撥打免費，其他電信，電信業者以
市話計費）

免付費保護專線 113
政府專線，24 小時，有家庭暴力、性侵害、性騷擾的問題或困擾，或是兒童、
少年、老人、身心障礙者受到身心虐待、疏忽、遺棄，皆可撥打。

免付費男性關懷專線 0800-013-999
政府專線，每日 9:00-23:00，提供給想解決家人關係衝突（包括夫妻、親子、
手足及親屬等）、家庭暴力困擾或想促進家人關係之男性朋友協助。


