
親愛的，你好嗎？
－生命守護天使「看、聽、轉、牽、走」

康琳婕  諮商心理師



About me

康琳婕  諮商心理師

學歷 國立暨南國際大學  輔導與諮商學系碩士

經歷 嶺東科技大學諮商與潛能發展中心 專任諮商心理師
衛生福利部 強化社會安全網計畫專案人員
東平國民小學 代理專任輔導教師
臺中市立臺中二中 心理研究社社團指導老師
臺中市立和平國民中學 生涯彩虹圖專題講師
弘光科技大學諮商輔導中心 新生定向、班級輔導講師
國立暨南國際大學 移民署新住民計劃案兼任研究助理



現在的心情是什麼？

好無聊 好奇要幹嘛

開心

好煩

不爽
很放鬆



腦筋急轉彎



我們會遇到好多不同的事
會有不同的心情、情緒
都是很正常的！



親愛的，
　　你最近好嗎？

一起來測測看
自己的心情溫度計!



仔細回想一下，
在最近這一星期中（包括今天），
以下讓您感到 困擾 或 苦惱 的程度？

請記得每一題都記下分數喔！
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０分 １分 ２分 ３分 ４分



我睡覺時，感覺睡眠困難，

　　譬如難以入睡、易醒或早醒 



我感覺自己，好像比不上別人



我感覺心情憂鬱、感覺低落



我覺得自己容易苦惱或生氣



我感覺到自己會緊張、不安



來
看
看
你
心
情
溫
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若「０－５」分
目 前 你 身 體 適 應 狀 況 很 好 喔 ！ 繼 續 保 持 ～

若「６－９」分
最 近 有 一 點 情 緒 困 擾 你 喔 ！ 我 們 可 以 找 家
人 或 朋 友 聊 聊 你 最 近 的 心 情 ！

若「１０－１４」分
最 近 好 像 蠻 受 到 壞 情 緒 干 擾 ， 有 點 影 響 生
活 了 對 吧 ， 建 議 尋 找 專 業 人 員 諮 詢 協 助 ！

若「１５－１９」分
我 想 你 一 定 辛 苦 了 ， 總 是 受 壞 心 情 干 擾 ，
建 議 尋 找 心 理 治 療 或 門 診 看 看 ！ 一 起 面 對 ！



情緒是一種 流動 的感受，

會隨著生活、遇到的事情，而有所不同～

單次結果，並不代表未來永遠如此!

你必須要知道!



我們都會有情緒，遇到不喜歡的事情，
心情都會不好，這是很正常的。

有時候會心情不好，覺得憂鬱，
但過一陣子後，心情會慢慢放晴。



但有時候，我真的一直好難過、開心不起來，
甚至影響到我的生活了，怎麼辦...?



是不是小鬱來拜訪我了？

只要心情不好，我就是憂鬱症嗎？

暫時的心情憂鬱？還是憂鬱症？
時間與症狀的輕重好重要！



，認識憂鬱症，

圖文來自網站小鬱亂入
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，認識憂鬱症，

時間與強度是關鍵
並且得要搭配精神科醫師的臨床判斷



面對憂鬱症該怎麼辦？

求助專業人士：身心科醫師、諮商中心

尋求親友的情感支持

簡化生活，安排固定的作息計畫

逐步調整心態，慢慢適應患病的事實與改變



我該怎麼陪伴他們？
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我該怎麼陪伴他們？

圖文來自網站小鬱亂入



幸福捕手5口訣
「看、聽、轉、牽、走」



看 觀察，察覺自殺危險性

注意！有沒有與平常不同？

(言語、文字、行為等等)



聽
仔細聆聽，
    就可以降低風險

傾聽、同理、支持

「不知道你發生什麼事，如果你願意，我可以聽你慢慢說」

「原來如此，辛苦了，難怪你會如此，
　　　　我想你可能很難過/生氣/無助…。」

「如果你需要，我都會在，會聽你說喔」



轉 轉念想想，學習心方法

生命偶會有挫折，轉個彎試試看！

事情本身沒有好壞，
關鍵在於自己對事情的態度與解讀



牽 拉起愛的小手，守護你我

免付費安心專線 1925

免付費生命線 1995
免付費保護專線 113



走 走出心生活，擁抱新希望

持續從事自己有興趣的事物！

充分的營養!
 充足的睡眠!



有獎徵答！

回答問題拿獎品啦～



謝謝可愛的你們!

聽完整個講座真不容易~
約定好照顧自己，好好長大唷!


