
怎麼拒絕這麼難?!
-情緒障礙學生處遇與導師界線
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我覺得如果我沒有穿著雄女的制服，
他們就不會愛我



當我努力讀書我卻發現…，
我的選擇只剩下一個
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為什麼需要了解學生?
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您的經驗?

您的感受?



學生見到的老師默默落淚，欲言又止，才慢慢的說出來，這一
陣子心情很低落，不知道為什麼來唸書。

怕造成同學或是老師的心理負擔，所以很少跟同學、老師說些
什麼樣的事情，平常也會報喜不報憂。

有一陣子沒去上課，小考也考不好，老師找去談話才說出心情
低落，已經到諮商中心談一陣子了。

說自己有猝睡症，常常會突然睡著或是起不來。

表示自己有妥瑞症，怕會影響到人際關係，不敢跟同學有太多
互動，所以躲著別人。



有社交恐懼症，不敢跟別人有太多互動，到教室無法專心上課，
有衝出教室的想法，怕別人覺得很奇怪，就沒去上課。

因為失眠到凌晨三、四點或四、五點才睡著，早上8點的課起不
來。

把精神科的藥物放在老師那裡，怕自己一下子把它全部吃下去，
也害怕同學知道自己有用藥的習慣。。

跟老師說:「我覺得同學都不喜歡我、排斥我，希望老師可以幫
我安排分組的組員。」

跟老師說:「我有憂鬱症，我沒有辦法出門上課。」





社群世界影響孩子自我認同

一位看似平凡又幸福的高中生
妮娜‧蘭頓（Nina Langton），
因為沉迷於使用手機與社群媒
體，身心逐漸失調，甚至走向
自殺之路。「其實我不是很想
死，我只是需要幫助、卻不知
道如何求助」，妮娜試圖自殺
未果，待在治療機構的期間，
妮娜和她的治療師發現，身體
形象的不安全感是她痛苦的來
源，「我花了超多時間在
Instagram上追蹤模特兒，然
後擔心我自己看起來怎麼樣」，
今年才17歲的妮娜如此說著。

資料來源：《關掉螢幕，孩子大腦重開機》

「身體臆形症」
（Body Dysmorphic Disorder，BDD）



《Cyberpsychology, 
Behavior, and Social 
Networking》研究表明，毫
無節制地瀏覽社群內容，與
焦慮症、憂鬱症等精神疾病
患病率增加有關。
研究進一步將抖音用戶與
Instagram用戶進行比較，
發現抖音用戶更容易進入
「心流」狀態、從貼文得到
的滿足感更高，時間流逝感
也更快。當提到受試者的心
理狀態時，他們認為自己在
滑手機時，螢幕內的世界比
現實世界更真實；且經常忘
記自己在哪裡、以及周圍環
境正發生哪些事。

「暴飲暴食」滑社群有損心理健康！
研究：IG、抖音用太久恐導致憂鬱、焦慮

資料來源：
Instagram and TikTok Flow States and Their Association with Psychological Well-Being



關於「讓 AI 幫我寫作業」，
背後真正的問題恐怕在於?

約市教育局（NYCDOE）日前發表聲明，
指出因擔憂 ChatGPT 等軟體的出現，
對學生的學習將產生不良影響，預計會
開始限制校園網路和相關裝置的使用。
只是，對那些使用自己手機網路和在家
上網的學生來說，學校管控網路的方法
仍防不勝防。
學生讓 AI 軟體幫他們完成作業，儘管
「效率驚人」，但卻從中失去了思辨的
機會，也無法真正學到相關的知識。
「這個工具或許可以很快地為問題提供
解答，但它無法促進學生發展批判性思
考，這在學生的長期發展上是有害的。」
紐約市教育局發言人萊爾（Jenna Lyle）
說。

資料來源：換日線專欄



近九成兒少出現社群恐慌（FoMO）
五分之一因此感覺孤單。

「Zenly」，近年來讓兒少趨之若鶩，調查發現已有三分之一下載使用(33.3%)

現在生活網路與現實已密不可分，網路使用的便利讓我們資訊蒐集和朋友聯繫相對容
易，但也可能因此造成「社群恐慌」(FoMO)的狀況，社群恐慌是指一種焦慮性的狀態，
不斷的會想知道別人的動態、行蹤，甚至陷入與對方比較的心態，且在心裡持續保持與社
會或大眾聯繫的狀態，因避免錯失任何資料或訊息而不斷反覆查看社群並增加社群使用時
間。本次調查有近九成兒少（86.9%）曾出現一項社群恐慌狀況，

結果發現竟有過半(50.6%)的兒少「選擇什麼都不做」，即使有意願解決也鮮少主動求助
家長（9.6%）或者輔導老師，而大都選擇詢問同學或朋友（42.5%），甚至網友
（10.5%），兒少在網路社交上出現問題，只求助同儕和網友。



「孩子有拒學症不是假裝，是真真實實的痛苦。」台北榮民總醫院兒童青少年
精神科主任陳牧宏強調，多數民眾認為拒學症的孩子是因為叛逆、故意假裝不
適或3C重度成癮，才拒絕到校學習，但這恐怕都是誤解。「孩子的拒學現象，
只是冰山一角。」蔡景宏說明，拒學的成因十分複雜，從孩子的生理、心理狀
態，到所處的校園、家庭等社會環境，都可能導致孩子拒學。因此，若師長先
入為主地認定孩子假裝有拒學的症狀，恐將惡化與孩子的關係，讓他們產生不
信任感。

資料來源：大學報專欄

接住無法踏進校園的孩子：
如何陪伴拒學生走出陰霾？
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•內分泌、生理疾病

•自我要求高、現實感差

•人際互動能力差

個人

因素

•家庭功能不彰、童年創傷

•學習壓力、競爭比較

•霸凌排擠、媒體渲染

社會

因素



• 情緒低落/容易生氣
• 對原本每天的活動失去興趣喜悅感
• 體重突然增加或減少
• 失眠或睡過多
• 反應激動或遲鈍
• 注意力不易集中
• 疲倦與失去活力
• 感到無助與無望感
• 突然想到死亡的念頭



• 情緒急躁影響人際關係
• 過度亢奮無法入眠
• 暴飲暴食或完全不吃
• 生產力高但錯誤多
• 話多急促缺少重點
• 注意力不易集中
• 自我懷疑與否定
• 感到無助與無望感
• 強迫意念與行為



低落絕望

存在證明

衝動報復獲得認同

自我懲罰



『好像很多事情在煩惱，心情常常不太好?』-情緒

『最近睡得好嗎?吃得好嗎?』-生理

『社團活動、系上聚會有參加嗎?』-動機

『期中考準備得如何?有沒有老師能幫忙的』-行動

『有跟同學聊聊嗎?還是跟誰吵架了嗎?』-社會

『考不好了話，是不是很挫折呢?』-思考
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★乾脆不要說

★非語言訊息



同理-與學生
轉換環境的不適應、焦慮感

人際及情感的缺乏、衝突、互動困難

對興趣喜好及未來規劃的茫然

對自我的捍衛與保護，築起內心的牆

一起坐下來，在學生的視角
透過學生的語言、聲音、語調、表情、眼神
動作、行為等貼近以了解



同理-與夥伴
系上可以提供的整體資源

學校其他處事可以配合的支援協助

互動與相處中所產生的各種感受

合作上的不順利與摩擦

坐下來，讓我們聊一聊
聽聽彼此的經驗以及是否遭遇了困難
給彼此一些鼓勵和建議



同理-與自己
我們要先「同理」自己同理心不夠用的情況

「看見」自己”我可能在生他的氣”、”我也好害怕
類似這樣的事情”、”他越來越嚴重我好挫折”等負
向感受

閉上眼，讓緊繃的身心稍稍休息
「運用」這些感受來更了解她與他的處境
「陪伴」孩子或彼此尋求進一步的協助
但提醒自己情緒是需要界線的
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『 』-接納同理

『 』-信任建立

『 』-情感連結

『 』-正向肯定

『 』-例外經驗

『 』-支持關係

心情不好無法上課，你都還好嗎?

有沒有什麼是老師可以幫你的?

學校有蠻多壓力讓你不知道怎麼面對

你其實想了很方式幫助自己

有最近做得還不錯的事嗎?

你心情不好時還可以找誰說?

飛踹哥.mp4


也許你很在乎
別人眼中的自己
就算拼了命
只為了得到一次肯定

太難過的時候
就哭不出聲音
擦乾淚無所謂
什麼公平不公平

爭吵沒有意義
沒人在乎你丟了什麼東西
講了一大堆人生的道理
可身邊的年輕人聽不進去

可能你很介意
別人講出的話語
省省吧 沒有人
能夠瞭解你的脾氣

也許你很在意
是否在別人的心裡
就算拼了命
只為了換得一點憐憫

太想念的時候
卻沒有了表情
該委屈該淡定
該給什麼樣的反應

人呐總是這樣
總想把對方變成自己
再多不滿意人生的境遇
貪婪終究換得一聲歎息

誰給你的權力
佔有的快感變成了武器
別傷到 了自己
好懷念當初的那份善意

有太多人為情哭紅了眼睛
有太多人不甘這平凡的人生
一個人走在路上卻還在羡慕別人
卻不知多少人卻沒有你的曾經

有太多人自命不凡丟了朋友
有太多人不肯放手拒絕轉身
可命運總是無常錯過就不再回來
請珍惜身邊每一個擁抱和眼神

高进  有太多人原版Live伴奏围炉音乐会(升4个半音).mp3



