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一．認識憂鬱症 



憂鬱 
疾病 

心情不好 

壓力大 



投票調查 

心情不好的時候或悶悶不樂 

心情不好持續>5天 

心情不好+睡不好/胃口差/注意力無法集中 

好煩啊都去死一死吧! 



• 情緒是期望和現實
交互作用的產物。 

 

•現實=思考後的結果 
(規劃、啟動、抑制) 

 

•期望=原始慾望 
(食慾、睡眠、性慾) 



憂鬱症生理病因 

前額葉 

• 啟動/停止目標相關行為 

杏仁核 

• 處理、紀錄情緒強度 

海馬迴 

• 處理記憶與情緒的關聯 

前扣帶迴 

• 專注、動機 

腦部特定區域 
活動減少 



•單胺理論：所有的內在動力都
是來自於腦幹，是不是也有對
應的傳遞物質從腦幹傳遞出來？ 

 

•血清素：平穩、安定感 

•多巴胺：愉悅、成就感 

•正腎上腺素：調整壓力 



感受到缺乏活力、疲憊、 

容易不耐煩，對挫折敏感 

使用特定

的藥物 

心血管異

常 

內分泌異

常 

內分泌疾病 
甲狀腺功能不足 
腎上腺功能不足 
糖尿病 
心血管疾病 
心衰竭 
心臟瓣膜異常 
使用特定藥物 
類固醇 
干擾素 
特定的降血壓藥 



情緒 

認知 驅力 

doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31948-2 

https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31948-2
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31948-2
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31948-2
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31948-2
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31948-2


DSM-5 鬱症 

*憂鬱情緒 

*失去興趣或愉悅感 

2週 

*失眠/嗜睡 *負面想法/罪惡感/無價值感 

*思考力/專注力降低 

*體重變化(5%) 

食慾增減 
*精神運動激躁/遲緩 

*每天疲倦/無精打采 

*死亡想法 

自殺想法 
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孩童&青少年 

無法達到預期體重 

情緒易怒 拒學 

小孩也會憂鬱！！ 



憂鬱症 與 自殺 

全世界人口 3% 憂鬱症 

 

自殺國人十大死因之一 

 

憂鬱症患者有15%自殺身亡 

 

自殺身亡者87%達憂鬱症診斷 

 
 

 



自殺通報人次逐年上升 

 

兒少族群的前五大死因；15-24y/o青年第二大死因 

 

14y/o以下：1%  5.9% 

 

2020年通報2382人次；21人死亡 

 

無法單一歸因；憂鬱或其他精神疾病 

 

21.1%國中生及18.7%高中生曾認真想過自殺 

 

2018年至2019年校園學生自我傷害事件之分析及

策略報告，自殺身亡個案僅6%生前有接觸校外機構

資源 

衛福部 

2020年統計 

自殺事件 



生理－心理－環境 

心理 環境 

生理 

神經傳導物質 

神經發展疾患 

生理疾病 

性別 

遺傳 

1. 生理 

個性 

氣質 

挫折容忍度 

自我認同 

思考認知 

2. 心理 
家庭教育 

校園生活 

人際關係／同儕支持 

社群媒體. 

3. 環境 



運動 

壓力調適 

生活作息調整 

 

心理諮商／心理治療 

團體支持／家庭支持／校園支持 

藥物治療 

治療選擇 



汙名化 

抗壓性低 

小孩都很開心啊！哪有什麼煩惱？！ 

藥物選擇少，副作用！ 

心理治療超厲害超迅速！ 

挑戰與困難 



二．情緒與自傷 



不是所有的孩子都可以順遂成長 
一路上的跌跌撞撞 
需要我們的陪伴與關注 
情緒也是需要辨識與學習的技能 
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Self-harm 自傷 

不一定帶有自殺意圖。 

 

在孩童青少年中自傷行為時有所聞。 

注意！ 求救信號！ 
 





內心感受 

情緒抒發 

學習效應 

同儕流行 

「情緒來的時候我不知道該怎麼辦，

一直積壓的情緒很難受，當一刀一刀

的劃下來的時候，似乎情緒也慢慢被

舒緩了」 

 

「在ＩＧ上看到有人在割腕，想著也

來試試看，一開始也沒什麼，還有點

好玩；後來漸漸習慣了在心情不好的

時候割一下」 

 

「我不知道為什麼要活著，不知道自

己可以幹嘛，但當疼痛感受來的時候，

才能證明我活著」 



內心感受 

情緒抒發 

學習效應 

同儕流行 

在自傷行為前可能面臨急迫的情緒壓

力，一種情緒崩潰，或是無法思考、

難以控制的感覺 

 

一種無法表達，或甚至在意識層面也

無法感受到的憤怒，主要是針對生命

中的一個(或多個)強勢人物，通常是

父母親 

 

身體上的痛苦伴隨著放鬆、滿足、愉

悅或麻木感 

 

對於社會評論的恐懼，會極力隱藏傷

疤以及其他自傷留下的證據 

聽見你無聲的呼喊~了解青少年自傷行為~ 
曾美鳳、陳信昭 



DSM-5 

非自殺性自傷 Non-suicidal self-injury (NSSI) 

過去一年中 

5 天以上有 

NSSI  

A 
B 

C 
D 

E 

.  

期望 NSSI 能

解決人際問題，

緩解不愉快的

想法或情緒，

或引發積極的

情緒狀態 

一項或多項的

經歷：(a) 

NSSI 之前有

人際問題/消極

想法/情緒 (b) 

思考被 NSSI

佔據 (c) 頻繁

NSSI想法 

NSSI 不被

社會認可或

僅限於輕微

的自殘行為 

存在 NSSI 

相關的臨床

顯著痛苦或

跨不同功能

領域的困擾 



為非因自殺意圖，刻意對自己身體

造成的傷害 

常見NSSI的方式有割、打、撞、

抓等 

特別容易在青少年期出現 

長期的研究發現NSSI的高峰在 

15~16 歲時 

研究顯示對NSSI的負面情感會導

致青少年未來不願尋求幫助 

 

NSSI是自殺企圖的預測因子 

NSSI 



藥物治療缺乏實質證據 

建立治療動機 

心理衛教 

辨識引發 NSSI 的因子 

提供 NSSI 的替代行為技巧、衝突

解決策略 

 

**提醒— 

避免顯露對個案或 NSSI 的負面情緒 

治療選擇 



三．校園應變 





校園應變－１ 

IEP討論 

緊急應變小組 

班級經營 

輔導室 

預防宣導/衛教宣導 

消除疑慮/同理與信任 

抓住求救訊號. 

親師合作 

家庭概況 



校園應變－２ 

01 02 

03 04 

• 不要否認情緒的功用 

• 情緒教育、生命教育 

• 不避談「自傷」「自殺」主題 

• 衛教宣導：介紹身心困擾、注

意 

• 班級經營／氣氛營造 

• 輔導室 去標籤化 

• 陪伴傾聽與同理 

• 渴望被理解 

• 彈性處理 

• 校園內應變小組 

• 導師－保健室－輔導室－家長 

• 親師合作 

• 評估校內能量、送醫需求 

• 高風險個案識別： 

霸凌、管教、受虐、經濟弱勢、

媒體渲染、適應問題…等 

• 資源連結 



校園應變－３ 

傾聽 

同理 不批判 

借出耳朵聆聽 

包容的空間 

認真對待 
不批評 

不責罵 

不說教 

澄清自己對自傷行為
的了解與態度 

嘗試了解孩子的感受 

尊重個體 



https://www.youtube.com/channel/UCs1CM12oLnhgJnEK32V2akg 
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求助資源 

求助專線： 

衛生福利部安心專線1925 

生命線1995 

張老師1980 



THANK YOU 


