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簡式健康量表施測



簡式健康量表填答

請同學仔細回想最近一星期中(包括今

天)，這些問題使你感到困擾或苦惱的程

度，然後圈選一個你認為最能代表你感

覺的答案。

完成請交由輔導股長進行統計。



【走出情緒迷宮，練習自我

覺察，認識情緒宇宙】影片





1.當你感覺不對勁，停下來感覺自己身心狀

態。掃描自己身心狀態「心跳加速」、「手

心出汗」、「肌肉緊張」、「胃部翻騰」。

2.為情緒命名

「我感到沮喪」、「我覺得煩躁」、「我被

冒犯感到惱怒」

自我覺察~知道自己的感覺



深入發現情緒背後的原因

1.可控制的原因：舉例「作業寫不完感到焦

慮」。採取主動解決方案，將大目標拆解小

目標，透過實際行動消除壓力。

2.不可控制的原因：舉例「家人生病」。對

於自己無法改變的情況，重點在調整心態與

尋求支持。釐清需求後可透過健康溝通向他

人求助，或調整期待。



同理他人感受，換位思考

1.一方願意說，適當表達

2.一方願意聽，溫柔接納情緒



好好說心情

慢慢想辦法



情緒管理



一、積極暫停法

告訴別人，我現在情緒很激動，需要暫時

離開。

物理空間轉換有助於中斷壓力反應，讓你

有機會重新掌控局面。

爭取冷靜的黃金時間



一、深呼吸練習法

1.找一個舒適的姿勢，閉上眼睛。

2.用鼻子深深地吸氣，心中默數 4 秒，感受

腹部像氣球一樣鼓起。

3.屏住呼吸，默數 2-4 秒。

4.用嘴巴緩慢而均勻地吐氣，默數 6-8 秒，

感受腹部向內收縮。

5.重複數次，直到感覺身體的緊繃感有所緩

解。

爭取冷靜的黃金時間



1.探索個人情緒地圖： 定期回想並記錄：哪些特定情

境、人物或話語會引發你的何種情緒？身體會有什麼反

應？當你對自己的「情緒觸發點」越瞭解，就越能在下

一次相似情境發生時提前做好準備。

長期情緒管理策略

情緒管理如同健身，需要長期且規律練習
才能內化成一種習慣和能力。



長期情緒管理策略

情緒管理如同健身，需要長期且規律練習
才能內化成一種習慣和能力。

2.練習正向思考與感恩： 即使在糟糕的情況中，也試

著尋找值得慶幸或感謝的地方。例如，「雖然車子被刮

傷了，但慶幸的是人沒有受傷。」每天睡前寫下三件值

得感恩的人事物，能有效提升幸福感，平緩情緒。



長期情緒管理策略

情緒管理如同健身，需要長期且規律練習
才能內化成一種習慣和能力。

3.規律運動與健康生活： 運動是釋放壓力、提升情緒最

有效的方式之一。同時，規律的健康飲食與充足的睡眠

是維持情緒穩定的基石。避免透過暴飲暴食、酒精或藥

物來宣洩情緒，這些方式只會帶來更嚴重的身心問題。



心理衛生資源地圖



心理衛生資源地圖

校園醫療網路地圖 青少年心理健康門診

社區心理衛生中心 社區心理諮商門診(青少年)



專線電話
全年無休  1.1925專線

2.1999轉8858

3.1995生命線

上班日

9:00-22:00

社區心理衛生中心諮詢專線

02-3393-7885 

全天分時段服務
1.張老師1980

2.男性關懷專線0800-013-999



情緒猶如海浪，你不能停止浪潮迭起，但你

可以學習衝浪，選擇如何與想法與情緒互動

情緒猶如海浪，讓我們陪你一起乘風破浪

需要時，不要忘記信任的師長在你身邊，陪

你一起乘風破浪。


