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諮⼼字第001138號

現任

⼯作經驗

相關訓練與著作

⼯作理念

象家園⼼理諮商所 景安館  所長/⼼理師

新北市⽴教育局  學⽣輔導諮商中⼼   外聘學校⼼理師

新北市⽴教育局  學⽣輔導諮商中⼼   學校⼼理師

市⽴⼤學  學⽣輔導中⼼   諮商⼼理師/督導

逢甲⼤學   學⽣諮商中⼼   諮商⼼理師/督導

聖約翰科技⼤學  諮商⼼理師

臺北市⽴⼤學

⼼理與諮商學系碩⼠班

每個⼈都有讓⾃⼰變得更好的潛⼒，困境是挑戰也是成長的養分

⼼理師的專業陪伴協助孩⼦/家長有勇氣⾯對困境

讓困境變成化了妝的祝福

依附關係親職團體專業訓練

客體關係遊戲治療專業訓練

性諮商專業課程-兒童/親職性諮商、青少年性諮商、成⼈性諮商

著作-諮商和你想的不⼀樣：⼼理諮商完全攻略。五南出版社



數位成癮
過度且無法⾃拔地使⽤網路、智慧型⼿機、社群媒體或網路遊戲，

進⽽對⽇常⽣活、⼯作、⼼理健康及⼈際關係產⽣負⾯影響的現象。

主要類型：網路遊戲成癮、社群媒體成癮、短影⾳成癮、強迫性資訊搜尋



常⾒的神經傳導物質

1.多巴胺

2.腦內啡 
3.催產素

4.⾎清素



神經傳導物質：多巴胺

1.掌管動機，不是快樂

2.永遠都不會滿⾜ 
3.有體內平衡機制











當多巴胺長期靠數位/網路撐著

現實世界就開始變得沒有重量

即時、⾼度刺激、永遠有下⼀個



『多巴胺⾚字』


⼤腦中多巴胺⽔平低於正常範圍，導致動⼒、專注⼒、情緒調節及運動功能
受損的狀態

•情緒與動⼒： 感到無精打采、缺乏動⼒、情緒低落、對事物失去興趣。

•認知功能： 難以專注、健忘、決策困難、腦霧。

•睡眠問題： 失眠、難以起床、⽩天過度嗜睡。

•⾏為傾向： 渴望⾼糖食物、容易對刺激性活動（如社交媒體、賭博）成癮。



• 不⽤解決問題，只要陪伴跟連結-『成為真實世界的多巴胺』

⽼師真正能做的，是撐住關係

• 不要只拉⾛網路/⼿機，⽽是增加現實重量



資源連結

https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/elearn/11

https://wellbeing.mohw.gov.tw/nor/elearn/11


資源連結
危險因⼦：

1.社交焦慮

2.憂鬱

3.無聊

4.低⾃尊

5.神經質/⾼敏感

6.課業挫折

7.家庭功能不彰

8.缺乏社會⽀持

9.敵意

10.衝動控制不良



青少年憂鬱⾃傷



青少年的症狀：易怒、頂嘴、麻⽊、⼀直滑⼿機

青少年的憂鬱，常常不像憂鬱



• 可能常會說：我好累、我好煩


• 看似不在乎⾃⼰的未來：我沒差、隨便、不知道


• 可能會說：感覺不到快樂、沒什麼感覺


• 或者：什麼都沒說...

他們不⼀定會說「我很痛苦」



• 以為只是懶


• 以為只是沉迷⼿機


• 以為他沒說應該還好

⼤⼈可能誤判的三個時刻



• 想轉移痛苦的感覺，熬過不舒服的時刻


• 想活得好⼀點

⾃傷，多數是不想結束⽣命的

• 想找刺激


• 想找痛覺


• 想找我還活著的證明



• 數據：


1. 女⽣通報⾼於男⽣，死亡率男⽣⾼於女⽣。


2. 青少年常使⽤的⾃殺⽅式有:上吊、跳樓、使 ⽤⼑⽚及吞藥，⽽上吊和跳樓有
很⾼的風險會導致死亡。


3. 總結來說，在尚未完全了解學⽣⼼理狀態前， ⾃殺⽅式為⾃殺風險⾼低的優
先評估指標之⼀。 

⾃殺，想結束⾃⼰的⽣命



• ⾃殺不是禁忌 →主動關懷，釋出善意態度 


• ⾃殺者不⼀定都有精神問題 →⾃殺跟壓⼒有關 


• ⾃殺不會有⽣理上的遺傳 →但與環境與因應壓⼒⽅式有關 


• ⾃殺者不是全然想結束⽣命 →內⼼充滿著⽭盾掙扎 

⾃殺，跟你想的不⼀樣



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


⽼師能做的有限

但⽼師可能是最早發現異狀的⼤⼈



外顯⾏為的改變
睡眠、食慾


        趴睡、喜歡的課也開始趴睡、吃少、不吃 


課業表現 


       不在乎、變差 


⼈際連結


       不想動、疲累、社交退縮、活動減少 


興趣喜好


       沒動⼒從事原本喜歡的事情 



外顯⾏為的改變
反覆談及死亡 


        死了算了、死了沒什麼⼤不了 


個⼈福利關注度不⾜


        我沒差啦、那沒關係、不重要了 


道別儀式/⾏為/安排後事


        打電話表達感謝、不捨、不要擔⼼⾃⼰ 送出珍貴收藏的禮物、寵物 


在社群平台上留⾔ 


        道別信、表達感謝 



• 孩⼦有⾃傷⾏為或⾃殺念頭時可以做什麼︖
⽼師真正能做的，是撐住關係

⼀問：評估風險，釋放情緒

接納、允許對⽅任何可能的情緒，不批評、 不給建議，保持冷靜與平穩


1.在安全的空間，直接問他你所觀察到的現象: 


「⽼師看你最近常常上課趴著，還好嗎?」、「⽼師發現你這幾週比較常請假，你還好嗎?」、


「你最近常提到死亡，家裡/學校有發⽣什麼事嗎?」 


2.觀察到的情緒: 


「感覺你最近悶悶不樂，好像很難開⼼起來?」、 「好像最近想法比較負⾯，怎麼了嗎?」 


對⽅如果不斷閃躲，就直接問: 


「你是不是曾經想過⾃傷?」「希望睡了就不要醒來?」 「有結束⽣命的想法從你腦海閃過?」 




• 孩⼦有⾃傷⾏為或⾃殺念頭時可以做什麼︖
⽼師真正能做的，是撐住關係

⼆應：適當回應，協助釐清

1. 理解同在、站在同⼀陣線上


2. 讓對話持續


   學⽣:「我好想死，沒希望，做什麼也沒有⽤了。」


   ⽼師A:「你不要這樣想」 「振作⼀點，天無絕⼈之路」


   ⽼師B:「怎麼了?你發⽣什麼事了?」 「你要不要說說看，怎麼了?」


              「如果我是你，應該也很難熬...」 


3. 善⽤非語⾔訊息 


      語氣和緩、平穩︔拍肩︔坐在旁邊︔認真聆聽



• 孩⼦有⾃傷⾏為或⾃殺念頭時可以做什麼︖
⽼師真正能做的，是撐住關係

三轉介：輔導處 不放棄當守⾨⼈




• 很難短時間改變原⽣家庭、⼈格特質、成就表現


• 但可以試著成為他信任的⼤⼈


• 『被⽣命厭惡著』初⾳

⽼師能陪伴的是有限的時光

https://www.youtube.com/watch?v=Wa3S_SFRT7k


資源連結



謝謝聆聽


