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諮商中心簡介

諮商中心、資源教室

個別諮商晤談室

心理諮商是什麼

如何預約個別諮商

諮商中心位於
第二教學大樓5樓



心輔組─諮商輔導

透過個別諮商、團體諮商、心理測驗、工作坊等方式，
協助同學增進自我了解進而有更多的勇氣及自信去面
對人生的挑戰，追求心靈層面的品質。

資源教室─身心障礙生輔導
專為身心障礙學生而設立的「資源教室」，
提供生活、課業、成長活動等各項服務，
增進身障生在校之適應與發展。

諮商中心提供什麼協助？



什麼是個別諮商？

一對一，由心理專業人員協助
同學處理目前所面臨的困擾

每週一次，每次約50分鐘
每個困擾約討論6-8次

談話、繪畫、角色扮演
沙遊、牌卡等方式

情感關係、多元性別
人際關係、家庭關係
情緒管理、壓力調適
學習策略、生涯探索
自我探索、精神疾病



個別諮商室

個別諮商室-1 個別諮商室-2 表達性媒材-沙遊



心理諮商常見的疑問

我在諮商室裡面的談話內容，
會不會被導師、家人、朋友們知道？

我們非常在乎同學們的隱私權，因此會遵循保密原則
同學的導師、家長、朋友們都不會知道同學們在諮商中心的輔導狀況

保密有其限制
倘若同學有自傷或傷人等危害自己或他人安全的疑慮
或有觸犯法律的情況，則會需要更多人提供協助



心理諮商常見的疑問

去諮商的人是不是生病了？
去諮商的人是不是很脆弱？

來諮商中心的同學是很有勇氣的
往往是願意面對自己正在遭逢的困境
想要追求更好的心靈品質的一群人

這個觀念是不正確的喔！



個別諮商申請流程

1. 電話預約：06-2785123分機1273-1279預約晤談
現場預約：直接到諮商中心預約晤談（第二教學大樓5樓）

2. 初步晤談：輔導老師與您簡單談話、瞭解來諮商的動機，
安排適合您的輔導老師／精神科醫師進行諮商

如何預約個別諮商



諮商中心服務時間

日間服務時間
周一至周五，08:10-17:10

夜間服務時間
學期第二周至第十七周，至21:30

諮商中心電話：(06) 278－5123 轉 1272～1279

資源教室電話：(06) 278－5123 轉 1280～1284



長榮大學學務處

諮商中心

自殺防治守門人
班級心理衛生宣導活動
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自殺防治相關新聞
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楊又穎自殺身亡 遺書指被網民酸
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農委會前主委彭作奎女兒、本名彭馨逸的藝人楊又穎，前天在台中
住處疑吸氦氣輕生死亡，留遺書指在工作中被霸凌排擠，還被網民酸；
廿四歲的楊又穎，網拍模特兒出身，目前是外景節目主持人，也被稱
為新宅男女神。
檢警在床上找到一本筆記本，楊又穎在裡面提到工作心情，文字中透
露沮喪和難過心情。剛開始她寫「大家要一起加油」，最後提到工作
被霸凌，遭網友酸民閒言閒語，也提到自己對某位同事好，卻遭別人
酸說自己只重視大牌的人，看不起小咖。
楊又穎最近曾因睡眠障礙就醫，她在筆記本上提到工作壓力大，曾被
霸凌；她在十一月十一日光棍節當天在臉書留言，「這一年來那些說
是我的好朋友的人，你們真的是我的好朋友嗎？」

網路有酸民曾批評楊又穎耍大牌，也有網友故意寫「心地楊（即cindy

楊）很愛假掰，偽善裝天真」。楊又穎死亡消息傳出，很多網友和粉
絲在她臉書留言惋惜，很多人不可置信，直說這是假消息。更多粉絲
為她抱不平，在臉書回罵曾酸楊又穎的人指出，「你們無心的一句話
或有心的攻擊，都是別人心裡的一把刀」。

楊又穎自殺身亡遺書指被網民酸
聯合報 – 2015年4月23日
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全國自殺防治中心主任李明濱教授表示，年節氣氛容易使得獨居或
離鄉背景的遊子，觸景傷感，我們只要一通電話，或是一封訊息，就
可以減少憾事的發生。

李明濱教授指出， 103年全國有 24,331位的自殺未遂者被通報追
蹤關懷，分析其自殺誘因，以情感人際因素位居首位（ 49.9%），其
中包含夫妻問題、感情因素、家庭成員問題等等，顯示出家庭及人際
交流間的重要性，尤其在年節多一分的關懷，可以讓對方感受到溫暖。

根據全國自殺防治中心自殺未遂者通報系統發現， 65歲以上自殺
未遂者在 3、 4月呈現自殺高峰。李教授呼籲，長期服藥者，切勿驟
然自行停藥，同時，春節後過，民眾回到工作崗位，家中長輩容易感
到失落或孤獨，此時更需要關懷給予持續的支持。

據指出，若發現自己或親朋好友有憂鬱傾向或是自殺企圖，應儘快
至相關醫療機構求助，適時紓壓。可撥打衛生福利部免付費安心專
線 0800-788-995、生命線 1995、張老師 1980等心理諮詢電話尋求
協助。

去年自殺未遂情感人際因素居首位
中華日報 – 2015年2月17

日
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? 男性自殺死亡人數是女性的兩倍，死亡率隨年齡層
增高而上升；女性自殺未遂者約是男性的兩倍，年
齡層為25-64歲者占率較高，其中以情感與人際關係、
精神健康與物質濫用及工作經濟因素為主要原因。

? 相關高風險因子包含嚴重身體疾病、酒精或藥物濫
用、曾有自殺企圖、失業、獨居者，以及親人或自
身過去就有嚴重憂鬱症、精神疾病者，皆屬於自殺
高危險群；

? 短期的突發壓力事件中，與所愛或在意的人分開、
面對生離死別，或是在情緒、經濟支柱、社會地位
上遭到重大打擊者，皆有其危險性。

自殺行為的高危險族群
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? 打勾勾 (The Heartbroken Princess) (25”)

短片賞析
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自殺防治守門員的重要性

自殺不是偶然事件
常發生在自己擁有的能力不足以抵擋痛苦的時候

人人都可以成為自殺防治守門人，
留意並陪伴自殺者及自我傷害者，
尋找或轉介學校及醫療資源。

你，是一個非常重要的

自殺防治守門人！



自殺防治守門人123步驟

2021/8/3

主動關懷與積極傾聽

懂得辨認自殺高風險指標

適當回應與支持陪伴

資源轉介與持續關懷

•1問
•2應
•3轉介



自殺防治守門員的重要性

專注的傾聽、展現同理心，保持平靜
表達自己的關心和溫暖
誠實且真誠地談話

主動關懷與積極傾聽

適當回應與支持陪伴

尊重他們的意見和價值觀
專注於他們的感受
嚴肅看待這個情境並且評估危險性

•1問
•2應
•3轉介



自殺防治守門員的重要性

資源轉介與持續關懷

•1問
•2應
•3轉介 名稱 電話 時機

校安專線
(06)278－5119

(06)278－5730

當你或你的同學有自
殺或傷人等緊急狀況

衛生福利部
安心專線

1925 (依舊愛我) 當有自殺的衝動
找不到人陪自己說話
可以打電話求助生命線 1995 (要救救我)

以下專線皆為24小時可使用



? 研究證明：

自殺通常是有跡可循，而不是突發狀況（無論是直

接或間接的線索）。

? 自殺意念→自殺計畫→自殺行動

? 「問」的重要性：

確認自殺意圖後，隨即展開適當回應及專業介入。

第一步驟：問
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◆問的重點：

1.辨識自殺高風險群
2.自殺意念與精神症狀的評估

◆詢問的工具與技巧

詢問情緒困擾的程度，評估其嚴重性
運用BSRS-5 簡式健康量表
心情溫度計 Mood Thermometer

第一步驟：問
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認識心情溫度計

◆什麼是『心情溫度計』
心情溫度計為簡式健康量表(Brief Symptom 

Rating Scale，以下簡稱BSRS-5)的俗稱，主要在作為
精神症狀之篩檢表。

◆如何善用『心情溫度計』
心情溫度計為一自填量表，可以幫助我們了解自

己的心情狀態，也可以用此量表主動關懷週遭的人。
可換成自己的話來詢問，例如詢問『睡眠困難，譬如
難以入睡、易醒或早醒』的問題時，可以先問對方
『最近睡眠的狀況好不好』。
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◆『心情溫度計』的內容及評分說明
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? 一旦自殺意圖的風險變得明確，守門人的任務隨
即轉變：說服當事人積極延續生命

?時機是決定成功的重要因素

? 勸說成功在於減少當事人覺得－「被遺棄」的感
覺

第二步驟：回應
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? 好的守門員不只被動的阻止自殺,也會主動積極的協助
轉介處理

? 轉介標準
? —BSRS分數高
? —-潛在精神疾病
? —自殺自傷身心問題
? —超乎助人者的能力

? 轉介建議
? —安全與尊重
? —說明與再保證
? —推薦

第三步驟：轉介
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1.感覺(Feeling)：
? 無望的－「事情不可能變好了」、「已經沒有什麼好做了」、「我永遠

都覺得沒有希望」

? 無價值感－「沒有人在乎」、「沒有我別人會過更好」

? 過度罪惡感和羞恥感、痛恨自己

? 過度悲傷、自責、無助等負面想法

? 持續的焦慮與憤怒

2.行動(Action)：
? 藥物或酒精等物質濫用

? 談論或撰寫有關死亡或毀滅的情節

? 焦躁不安

? 攻擊、魯莽

總結-自殺的警訊(FACT)
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3.改變(Change)：
? 人格－更退縮、厭倦、冷漠、社交疏離、猶豫不決或更為喧鬧、多話、

外向

? 行為－無法專心

? 睡眠－睡太多或失眠，有時候會很早醒來

? 飲食習慣－沒有胃口、體重減輕、或吃得過量

? 興趣喪失－對於朋友、嗜好、個人清潔、性、或以往喜歡的活動失去興
趣

? 在經過一段時間的消沉、退縮後突然情況好轉

4.惡兆(Threats)：
? 言語－如討論「流血流多久才會死?」

? 威脅－如說出「沒多久我就不會在這裡了」

? 行動計畫－安排事務、送走喜歡的東西、研究藥物、獲取武器

? 自殺的企圖－服藥過量、割腕

總結-自殺的警訊(FACT)
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目標：是要跨過不信任、絕望和無助的鴻溝，給他們希望，讓
他們相信事情會好轉

? 應該如何溝通
‧專注的傾聽、展現同理心，保持平靜
‧表達自己的關心和溫暖
‧誠實且真誠地談話
‧給予非言語的訊息（點頭、眼神、拍拍肩膀），來表達對

他們的接納和尊重
‧尊重他們的意見和價值觀
‧專注於他們的感受
‧嚴肅看待這個情境並且評估危險性

總結-我可以怎麼做
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目標：是要跨過不信任、絕望和無助的鴻溝，給他們希望，讓
他們相信事情會好轉

? 進一步你可以
‧詢問之前是否有嘗試自殺的經驗
‧發掘自殺以外的可能性
‧詢問自殺的計畫
‧找出其它的支持系統
‧買時間—訂定約定
‧可能的話，移除可以用來自殺的工具
‧採取行動、告訴別人、取得幫助
‧如果危險性高，留下來陪伴這個人

總結-我可以怎麼做

2021/8/3



當你需要協助時…

名稱 電話 時機

校安專線

校內緊急聯絡電話

(06)278－5119

(06)278－5730

當你或你的同學有自殺

或傷人等緊急狀況

衛生福利部

安心專線
1925 (依舊愛我)

當有自殺的衝動

找不到人陪自己說話

可以打電話求助生命線 1995 (要救救我)

以下專線皆為24小時可使用



非常感謝各位同學的參與及聆聽!
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