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講師介紹
• 心理諮商專業

• 兒童青少年/親職諮詢
• 家庭關係
• 人際關係
• 焦慮憂鬱

• 心理諮商督導

• 大專通識教育講師
• 生命教育/性平議題/生涯規劃

• 大專院校專任心理師
• 諮商晤談/個案管理/危機處理

• 身心診所及心理治療所心理師

• 性諮商訓練
• 成人性諮商

• 沙盤取向督導及治療師

• 日本和諧粉彩準導師



那些不容易的故事

• 聽見關於憂鬱的故事• 憂鬱情緒不是憂鬱症

• 每個人都會憂鬱

• 當影響生活人際工作需要關
注留意

• 需專業醫師判斷

https://www.youtube.com/watch?v=vJanWrA_ZQM


青少年的發展
成人很忙，青少年更忙

發散多元

• 情緒性格

• 知識流行

• 社會性

• 主流框架

• 硬實力

整合

• 人格樣態

• 個體性

• 尋找認同

• 自我意義感

• 軟實力

自尊與自信的建立，智性的發展，邁向自我概念的整合



憂鬱情緒v.s.憂鬱症
• 憂鬱是很常見也很自然的情緒之一

• 憂鬱情緒不等於憂鬱症

• 憂鬱情緒每個人都有，也會因著許多外在因素發生
• 一般生活壓力/環境
• 特定事件（失戀/故人過往/考試失利/特定失落經驗）

• 憂鬱情緒可能來自於自身的生理狀況
• 青春期賀爾蒙改變（第二性徵發展）
• 生理期
• 疾病或其他身體不適
• 腦傷

• 憂鬱症與遺傳及生理狀況有關

• 憂鬱症須經由專業醫師判斷，並儘快治療



認識青少年憂鬱
資料來源：
蔡幸芳、陳信昭醫師http://www.doctoryin.com.tw/mind_bookstore_file/dr_chen_bookstore/ch_depression_1.htm
社團法人台灣憂鬱症防治協會

• 青少年憂鬱常以情緒浮躁、憤怒、功課退步、物質濫用、反社會行為、
蹺家逃課...作表現。越是社交疏離孤立、物質濫用、低成就感、家庭
問題多，越可能有憂鬱問題。

• 心情方面：難過、心情低落、憂鬱、不快樂、沮喪、空虛、擔憂、易
怒。

• 認知方面：失去興趣、難以專心、低自尊、負面思考、無法決斷、愧
咎、自殺意念、幻聽、妄想、無價值感、無助無望、記憶力差。

• 行為方面：精神運動性遲滯或激動、哭泣、社交退縮、依賴、自殺行
為。

• 身體方面：睡眠困擾、疲累、食慾困擾、體重減輕或增加、疼痛、胃
腸不適、性慾降低。

http://www.doctoryin.com.tw/mind_bookstore_file/dr_chen_bookstore/ch_depression_1.htm


家長內心的小劇場與感受

• 我們以前不會這樣，怎麼現在的孩子這麼容易就…

• 以前忙的上課打工照顧家裡，哪有時間想心情好不好，日子也就
一天一天過了

• 我覺得我的小孩跟我越來越不親近，我很煩腦

• 常常都是朋友約就走，我們約他還要等他行程看他心情

• 別人家小孩感覺好像沒有我家的難搞？

• 我已經把最好的都給他了，為什麼還是這樣？

• 現在跟他說話我都很心累，說者無意聽者有心，他都把我講的往
壞的想，我是他家人難道我會害他嗎？



壓力源與壓力

壓力源 stressor源自客觀事實

• 日常生活中個體面對的所有刺
激事件都有可能成為壓力源

壓力stress來自主觀理解

• 為了因應環境的變化，身體為
了做出調整，而在身體、心靈
或情緒上產生的反應。壓力是
生活的一部分

• 人們面對特定的外在或內在要
求，感到難以負荷，覺得自己
的能力或資源和這些要求有差
距時，就會產生壓力



壓力

身體會說話

• 頭痛、頭暈、疲勞、腹瀉、頻尿、盜汗、胃痛、胃口改變、心跳
加快、呼吸急促、睡眠障礙、肌肉緊繃

優質壓力（eustress）
挑戰可能帶來壓力，但當我們克服了挑戰後，壓力就不見了

取而代之的另一份成就與自信的經驗，而這些經驗會讓提高我們在面對
另一個挑戰時的能力與增加面對挑戰的勇氣，我們就稱之為優質壓力。

由於對壓力的忍受度不同，因此每個人對優質壓力的定義也會不同



認識壓力

壓力指數＝要求 /能力
事件觸發：面對客觀壓力事件時主觀對環境的理解

必須面對不希望及不好的結果

面對未發生，強烈不確定感

徒勞無功，認為事情無法改變找不
到意義

困
擾

擔
憂

無
力
感



你知道孩子的壓力來源嗎？

• 日常生活（班級。學校/家庭。家族/經濟/社會的快速進步）

• 成就表現（課業壓力/才藝/性向/生涯）

• 同儕（現實社群/網路社群/友好與競爭/從眾與獨立）

• 情感（家庭關係(親子/手足)/友伴關係/親密關係/建立關係。維
持關係。結束關係）

• 生理與心理發展（生理條件/身體形象/性發展/性取向/歸屬感。
安全感/自我概念）



你知道孩子的壓力來源嗎？1

• 個體組外比較（成績外貌物質條件）

• 個體組內比較（自尊/自我評價/與自己相處/接納/復原力培養）

• 自由。權利。責任



你知道孩子的壓力來源嗎？2

• 了解孩子知覺壓力源的方式

• 評估孩子處理壓力的方式



自傷與自殺行為

• 症狀呈現

• 懲罰

• 得不到與無助

• 當失序的時候，總是有可以控制的事情

• 轉移情緒與痛苦（憤怒羞愧自我厭惡難以言喻的不舒服）

• 缺乏健康的依附關係



評估基礎指標

• 以前沒有，現在突然

• 頻率

• 程度

• 與過往特別不同的言行舉止、
情緒反應

• 開始分送自己珍愛的東西或是
特別交代在意的事情

• 零星或慣性出現不尋常的傷口

• 社會退縮

• 改變的幅度及速度有大變化
• 睡眠

• 飲食

• 情緒/表情

• 生理明顯徵狀
• 疼痛反應

• 生理期改變

• 消化道困擾

• 作息



評估與系統合作

• 評估與通報在必要時交
替發生

• 通報
• 校安

• 社政

• 警政

• 家庭

• 教育



尋求資源協助的迷思1

• 精神科就是身心科，只是換好聽名字而已

• 輔導是學校的責任，有事找學校老師就對了

• 輔導是跟訓導處都是有問題的人才去的

• 聽說吃精神科的藥會越吃越重

• 之前有人吃藥，後來都常常恍神變得笨笨的

• 哪有什麼病啦，都是想太多

• 怎麼藥都吃了一個月了，都沒有起色，還是帶去收驚

• 宗教的力量才是心靈的支持，一定是因為不夠虔誠



尋求資源協助的迷思2

• 某個親友吃藥都沒有好，如果真的生病了一定很可怕

• 我的小孩抗壓性那麼好，怎麼可能憂鬱

• 就是因為你抗壓性不好，才會憂鬱，就叫你不要想太多

• 一天到晚都說心情不好，誰沒有心情不好

• 回到家就好像我欠他錢一樣，我也不想跟他多說，以前都不會這
樣，越大越不可愛

• 就是生活過得太好，才會這樣想東想西，自尋煩惱



諮詢也是有技巧的

• 是不是常常有一種被動的感覺
• 就是不舒服大概可以講一下，但是細講講不出來，就等著問

• 被問的時候又覺得開始懷疑自己到底有還是沒有

• 陪伴的人都比主要想諮詢的人還瞭解或急著幫忙回答

• 諮詢的時候覺得都問了，一離開又發現漏掉想回頭再問

• 面對諮詢自己心裡總有個關卡過不去
• 害怕

• 拒絕

• 期待又怕受傷害



諮詢你可以這樣做

• 條列式技巧
• 客觀事件
• 具體生心理反應

• 已經嘗試過的方法
• 無效
• 有效

• 短期目標

• 身邊擁有的資源

• 社會支持

• 學校/社區/醫療



家庭界限與家庭關係

• 挑戰家庭的支持系統以及信任度

• 鼓勵追求卓越，但也擁抱不如預期

• 檢視家庭面對困難的信念

• 家庭世代的互動

• 家庭三角關係

• 每個家庭的故事沒有標準答案，只有如何理解及實踐



一起來思考一下

• 我的小孩通常什麼時候會來找我尋求支援

• 我的孩子手足間關係如何

• 我與孩子間的關係品質如何

• 我與除了孩子之外的家人，關係品質如何



在說話帶刺的人面前，人們不會輕易展現脆弱

•你的溝通帶給孩子什麼感覺呢？

自我貶抑 自我肯定

資料來源：黃柏威諮商心理師



自我貶抑 自我肯定

攻擊批評競爭
冷漠不在乎輕視
沒回應隨便評價

肯定欣賞讚美
回應引導在意
包容接納理解

資料來源：黃柏威諮商心理師



制定規則但不造成威脅

制定規則

• 家庭規範

• 生活常規

• 角色模範（分享自己）

• 溝通以便保有彈性

• 尋求校園師長協助

• 耐心等待

• 練習放手

造成威脅

• 無止盡比較

• 不聽話就會不被愛

• 總是要正向的看待這個世界

• 利用關係做綑綁



行為的背後都有一份真摯的渴求

• 理解行為背後的原因
• 生理

• 心理

• 過去經驗

• 發展新策略

• 遭遇挫折

• 發展生活
• 經營生活

• 尋找興趣

• 建立健康的連結

• 修復依附

• 培養能力
• 硬實力

• 軟實力

• 創造並練習因應策略
• 網路

• 同儕

• 家長

• 師長



家庭中習慣怎麼看事情

外在因素個人因素

特定性的

全面性的

永久的

暫時的

資料來源：尋找復原力



家庭互動

情感連結
看到你開心我也會開心，你難過我也會難受，但不是要對方替自己的情緒
作主，甚至負責

同理（情緒共感）
並非總是認同情緒，而是傳達我理解到你的情緒，我藉由你的情緒去更懂
你心裡真實的感受與想法

滿足情感回應
語言、肢體、行動等回應

成熟而健康的分化
孩子是完整的個體，我們可以互相依賴，也可以互相連結，但都保有自己



我們還可以做什麼

• 正視憂鬱狀況，適時進入醫療
系統

• 協助自身的情緒舒緩
• 整個家庭一起面對

• 檢視自己的焦慮

• 為自己尋求支持

• 尋求專業協助

• 家長互助但不是比較

• 了解自己焦慮的原因，並試著
接受其提醒

• 留意話語

• 留心權力

• 協助自己及孩子邁向成熟（在
社會中具有穩定踏實的位置，
不會在與他人互動中過度受傷
的人）（繭居青春，131）

• 練習聽，放慢回應以及不太快
給建議

• 賦予孩子能力



感謝相伴 一同前行

我們不至於深陷孤獨，只是在練習獨立前行的能力



參考資料來源

• 網路資料：
• 社團法人台灣憂鬱症防治協會https://www.depression.org.tw/knowledge/info.asp?/69.html
• Dr.Chen心靈書房
http://www.doctoryin.com.tw/mind_bookstore_file/dr_chen_bookstore/chen_bookstore.htm

• 董氏基金會

• 書目資料：

• 繭居青春

• 割腕的誘惑

• 尋找復原力

• 解決關係焦慮

• 家有青少年之父生存手冊

• 他的家庭你的傷痕心理師陪你為自己的心找一個家

https://www.depression.org.tw/knowledge/info.asp?/69.html
http://www.doctoryin.com.tw/mind_bookstore_file/dr_chen_bookstore/chen_bookstore.htm


心嶼
mind_island_co

東門捷運站 馨思身心精神科診所
大直捷運站 晴風心理治療所
幸福捷運站 恆友精神科診所
新埔捷運站 楊思亮診所


