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陳 清 文
• 學歷：

國立高雄師範大學輔導與諮商研究所碩士

• 經歷：
統一超商7-11店經理
高雄醫學大學業界專業教師
美和科技大學業界專業教師
高雄市生命線督導
專案管理師
諮商心理師
凱旋醫院自殺防治中心關懷訪視員
高雄市衛生局社區心衛中心關懷訪視員



「鼓勵」讓我活著！

• 而有一名網友就以自身經驗，試圖鼓勵大家，小時因為
意外而造成手指缺陷，成長的路上從來就不缺少嘲笑和
霸凌。國小的時候大家都喊他怪物，想融入大家但只會
遭到排擠，甚至有多次自殺念頭。

• 直到國二那年出現了變化，轉學的他遇到人生中的貴人
，告訴他「鼓勵」的力量真的很大，用傾聽和鼓勵重建
他的自信，讓他開始抬起頭正視自己。之後上了高中甚
至大家在畢業前夕才發現他其實手指有缺陷。

• 「鼓勵」真的是一件很重要的事，很多為了課業、夢想
打拼的人，即使面對困難也要努力向前，因為一定有人
會和你站在同一陣線，一同鼓舞著前進，為了生活努力
的活著。

摘錄：http://www.ettoday.net/news/20141220/441267.htm



溝通態度重於內容

• 至於溝通時說話內容，廖珈奇指出，教師
其實不需太擔心措辭，如能透過身體語言
、聲線語氣，讓人覺得你關心對方、想幫
對方，便很足夠。他指教師往往不知道一
些敏感語句可否說出來，例如「自殺」、
「死」、「這麼高是不是真的想跳下去」
，但用詞非重要因素，反而要表達當時感
覺很關心該學生。

摘錄：
https://news.mingpao.com/pns/%E6%B8%AF%E8%81%9E/article/2024
0914/s00002/1726252383271



高關懷學生定義

1. 企圖自殺或傷害自己的學生。

2. 企圖傷害或殺害他人的學生。

3. 罹患精神疾病、情緒不穩定或精神病發作的學生。

4. 被暴力或性侵害的學生。

5. 遭遇嚴重失落或創傷的學生，例如面臨墮胎決定、

得知重大疾病、離婚或分居、分手、失業、重大

災害後的倖存者等(杜淑芬，2007)。



觀念篇



周志建(2020)



➢ 照顧者暴力對待

➢ 照顧者性騷擾/性侵害

➢ 情緒疏忽

➢ 生理上疏忽照顧

➢ 父母離異或遭棄養

➢ 母親遭受他人暴力對待

➢ 照顧者藥酒癮

➢ 照顧者有嚴重心理／精神疾患或曾試圖自殺

➢ 家人曾入獄。



https://counselingliu.com/%E5%89%B5%E5%82%B7%E7%9F%A5%E6%83%85/
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批評、挑
毛病、不
斷抱怨、
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逃跑、漠
視、打岔、
打電動、
不出門

僵住、解
離、麻木、
放棄、崩

潰

討好他人、
別人不開
口，會主
動幫忙



憂鬱或自殺



非常生氣-
仍可控制

逐漸生氣-

變成緊張

變成煩惱與惱怒

平靜和放鬆

陳坤虎、徐儷瑜(2005)

暴怒- 完全失控



許多人都在與強烈的情緒博鬥，等到
他們生氣、悲傷或是恐懼時，就化為
洶湧巨浪，將自己淹沒。

愈試圖壓抑或掩蓋情緒，它們就變得
愈發不可收拾，非搞到精疲力竭為止。

楊淑智譯(2012)



當一個人陷入情緒痛苦時，感覺有
如海嘯排山倒海而來，無法預測會
何時停止，彿彷沒有盡頭，會用激
烈方式因應，付出許多代價。

以下就是一些人常用來處理情緒問
題的若干方法：

楊淑智譯(2012)



花很多時間回想過去的痛苦、錯誤
和問題。

孤立自己以避免痛苦的情境。

用酒精或毒品麻醉自己。

藉由對他人大發雷霆或試圖控制他
人來抒解情緒。

楊淑智譯(2012)



從事危險行為，譬如：割傷自己、撞擊
自己。

從事不安全性行為，譬如：與陌生人發
生性關係，或經常進行毫無保護措施的
性愛。

用食物懲罰或控制自己，如吃過多、根
本不吃，或把吃的東西催吐出來。

企圖自殺或從事高危險活動，譬如：飆
車。

楊淑智譯(2012)





不要太敏感



情緒低落 情緒暴躁
精神疾病
(自殺)





情緒
障礙

關懷

肯定叮嚀

非危機期
危 機 期

動 機
價 值 觀

自我照顧
因應策略
找 資 源



平視 微笑 好奇心



➢視覺：肢體語言、穿著

➢聽覺：聲音、故事

➢味覺：好吃、新奇的食物

➢嗅覺：香水

➢觸覺：觸感、姿態



➢什麼原因讓你…？(開始)

➢能不能多說一些，…？

➢…，可以分享你的經驗？

➢我很好奇，你當初…？

➢為什麼？(好事多問幾次)



刺激對話 有效對話

為什麼你要做這種傻事？ 我要如何幫助你？

為什麼你老是鑽牛角尖？ 我瞭解你很無助，有什麼地方我可
以幫助你？

你應該往好的地方想。 我可以理解。

你應該控制自己的情緒。 我尊重你的感受。

你不要再想不開。 你願意告訴我究竟發生什麼事

你不要有那樣的想法 我想聽聽你的看法，這很重要

你難道不能克服這個難關嗎？ 我知道這很難，讓我們一起想辦法？





傾聽技巧：探索當事人的情緒。

『你聽起來很感傷 (哭聲)』

『你看起來很沮喪 (皺眉頭的臉部表情)』

表達混亂情緒：容許企圖當事人發洩情緒
。

『我死了算了，沒有人在乎我的感受』

『我這麼痛苦，你們不會瞭解的』



找出情緒的原因：

『什麼事情讓你這麼生氣？』

『讓你情緒低落(激動)的原因是什麼？』

審視當事人的需求

『當事人背後真正目的何在？』

『指出當事人的心願。』



開放式問句：詢問有意義的人事物，找出
可以讓當事人前往求助的動機。

『你曾嚐試什麼方法，或找誰？可以幫助你

心情好一些？』

『你想找誰談一談比較可行呢？或是誰可以

幫助你做決定？』

強化當事人尋求幫助

前往學生輔導中心求助



肯定當事人的努力與價值觀：

『您真辛苦！為了不想讓家人煩惱，發生事
情都自己沉沉的承受。』

『您為家庭問題而煩惱，看的出您是一個愛
家，關心家人的好孩子。』



➢對方的心情

➢對方的動機

➢對方的興趣與立場

➢對方的觀值觀



➢感謝您願意分享…(動機)

➢…，您都撐下來，很不容易，
您要好好加油！(動機)

➢在學校(同學間)，我看
到…(價值觀)



• 自我照顧：五官的運用。

• 因應策略：輔導時學習的技
巧。

• 找資源：人、機構、專線。







用溫暖來陪伴他！用尊重來關懷他！
用傾聽來了解他！用感情來包容他！
用擁抱來照顧他！用耐心來對待他！
用信心來支持他！






