
孩子，我們守護你

自殺防治懶人包
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廣告



心理健康警訊

身體生理方面 心理方面 行為方面

常有身體不適的主訴
(如:頭痛、胃痛、睡眠問題等)

食慾突然減少或暴增

明顯情緒起伏不定
(如:易怒、哭泣等)

對日常生活缺少興趣

學習行為表現改變

攻擊行為或偏差行為

藥酒癮或濫用情形

自我傷害行為

當孩子這些症狀持續一段時間，並已影響學業、人際關係、家庭及休閒活
動，則需帶孩子至身心科門診評估追蹤。
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家長無疑是孩子成長中最重要的角色，尤其當孩子面臨心理困擾時，
您的陪伴更是必須。

伴你走過

多多積極
傾聽陪伴

並理解孩子的想法

引導孩子適當
情緒紓壓

安排休閒活動

避免再度刺激
他的創傷

必要時與教師溝通
以了解孩子在校狀況
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神經、解剖生理因素快速發展以及
Erikson心理發展任務時期

小孩真難懂

讓你快速了解青少年成長特性

易衝動控制及
憂鬱情緒

受到快速成熟的腦、神經傳導與內
分泌系統以及環境影響。

特殊時期

腦內風暴 多重賀爾蒙影響:
杏仁核-反應過度
多巴胺-喜好冒險
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孩子身體創傷容易看見，心理創傷可能會不經意的來襲

創傷面面觀

言語、身體、網路
霸凌

家庭暴力
身體虐待

性虐待 早期兒童創傷
情感忽視
不當對待

當孩子長時間暴露於各種創

傷型態時，容易造成心理影

響有:

1. 學校表現不佳

2. 缺乏安全感

3. 焦慮

4. 憂慮

5. 創傷後壓力症狀群

6. 物質濫用情形增加(吸菸、

喝酒等)

7. 緊張不安 (如:逃學)

8. 噩夢頻繁

教育部 臺灣大學



心情溫度計
家長可以透過心情溫度計，與孩子聊聊生活情形，了解孩子的心情溫度，並提
供適當的關懷與支持。

為什麼要測?

快速掌握孩子
心理困擾程度

什麼時候測?

任何時候當你
想關心孩子近
況時都可以融

入對話
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心情溫度計也有APP喔！

1. 紀錄心理困擾
程度變化

2. 免費心理衛生
電子書/影音

3. 精神心理衛
生資源地圖

4. 鬧鐘提醒
自我檢測

\QR碼掃我/

立即免費下載~

校園守護心理健康好幫手~~
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集結力量
與教師及校園合作

家長與教師是夥伴關

係，應相互尊重，並

解決分歧點，因共同

目標是為孩子建立一

個心理健康的環境。

相互尊重 相互合作 信任判斷

當您發現孩子有心理

健康問題，向孩子了

解情況，必要時與老

師聯繫，一起解決孩

子的問題。

信任老師判斷，寧可

多份訊息，而關注小

孩的變化，也不要否

認並忽視其訊息。

必要時聯繫老師

當孩子有自我傷害想

法時，可以與老師開

始討論其防治策略。
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自殺是有跡可循的過程

急性歷程慢性歷程

「連我爸媽都不愛我，整個世界沒有人會愛我了」

「我覺得自己一無是處，班上的人都討厭我」 「他為什麼要跟我分手，我到底哪裡做錯了」

「他們根本不在乎我，只在乎我是不是第一名」「我要讓他們都後悔，讓他們一輩子活在內疚裡」

生活中發生了
突然的變化

使孩子倍感壓力
造成情緒上的波動

孩子處在
外在環境
內在身心

長期負面影響
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青少年自殺警訊

FACT
感覺Feelings

行動、事件 Action or Events

改變Change

預兆Threats

失去希望 -「人生不可能變好了」
無價值感 - 「沒有人在乎我」

藥酒濫用
說或寫有關死亡或毀滅的事情

行為 - 無法專心
睡眠 - 睡太多或失眠

飲食習慣 - 沒有胃口或暴食
對以往喜歡的活動失去興趣

言語 - 「好煩，好累，好想逃離一切的痛苦」
威脅 - 「我很快就不在這裡了」

計畫 - 安排、送走喜歡的東西、自殺企圖
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家長守門人三步驟- 1問
孩子有危險了，我可以怎麼做?

一問
「主動關心、積極聆聽」

家長主動關心
先了解孩子的狀況，並撥出空檔與孩子談心，
傾聽可以救人一命，且不要打斷及批判他

怎麼做?

這幾天睡的怎麼樣?
有沒有什麼需要幫忙的地方?

最近是不是不快樂?

怎麼說?
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家長守門人三步驟- 2應
孩子有嚴重情緒困擾，我可以怎麼做?

二應
「適當回應孩子的問題

提供支持陪伴」

適當回應、支持陪伴以提供心理支持
保持平靜、開放、關心、接納，且不批判

怎麼做?

關心孩子近一週的心情溫度：
「最近睡得怎麼樣? 容易緊張嗎?...」

與孩子開放地討論失落、孤獨與無價值的感
覺，可以減緩孩子的情緒起伏程度

怎麼說?
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家長守門人三步驟- 3轉介
孩子的心情持續發燒，我該怎麼辦?

三轉介
「尋求適當資源的協助
並持續關懷孩子的進展」

持續關心其身心變化，同時與學校保持溝通
連結，必要時務必與校方合作，尋求校內外

心理輔導與醫療團隊之協助。

怎麼做?

注意孩子的生活作息及環境安全，把握下列原則嘗試與孩
子及學校溝通：
• 若已就醫：遵循藥物及返診評估等治療關鍵
• 若未就醫：學校討論合適就醫方案或自行尋求醫療諮詢

重要原則
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家長抗壓五裝備

睡眠充足

放鬆教學影片

營養均衡

規律運動身心放鬆

安排休閒
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善用網絡資源與孩子一同成長

如何帶領孩子一同認識心理健康?

台灣自殺防治學會
自殺防治系列手冊

心快活
心理健康網路平台

衛生福利部
心理健康促進宣導素材
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心理健康醫療資源

我有什麼資源可以利用?

各縣市社區心理諮商
服務一覽表

全國諮詢及救援服務
專線

全國心理健康促進與精
神醫療服務資源手冊

1925衛福部安心專線
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教育部學生事務及特殊教育司首頁>重要業務專區
>學生輔導>學生自我傷害防治專區

或掃描QRcode

教育部學生事務及特殊教育司
學生自我傷害防治專區

搜尋： 1.「校園心理健康促進與自殺防治手冊」
2.自殺防治懶人包(教師篇、家長篇、學生篇)

歡迎下載利用！
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