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校園身心疾患
的辨識與協助輔導

聊癒之森身心診所

新竹馬偕兒童醫院兒童心智科

姜學斌

保持好奇

理解困難共同探索

勿妄下假

設

5年調查後英國北倫敦法院在2022年9月30日正式判決
茉莉的自殺與社群平台的貼文有「直接關係」

死前6個月在IG上分享、收藏、按讚的16300則貼文中，

有2100多則貼文與自殺、自殘、憂鬱症有關。

總共觀看了138個包含自殺和自殘內容的影片。

在Pinterest上⼀個命名為「nothing to worry about…」

的資料夾中包含469張圖片，與自殘和自殺、焦慮和憂鬱有關。

這個上午這個上午,,我想來點我想來點……

• 情緒怎麼了?

• 裝病或生病

• 別放棄治療

• 彈性、責任
與自豪感
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情緒調控的方法

上腦＼理性腦＼高等腦 下腦＼原始腦＼低等腦

壓力反應
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整合上下腦
•上腦（新皮質）：成人

早期才完全成熟。
•下腦（原始腦）：出生

之後幾乎就完全成熟。

誰傷了我們的腦？
•上腦（新皮質）失去能力
：ADHD、憂鬱與焦慮
•下腦（原始腦）過度敏感
：PTSD、成癮
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看看腦袋 – 常見精神疾病

正常 憂鬱症
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什麼是自律神經？
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• 自己管自己，不聽話的神經。

請用你的意志力：
1. 動手指
2. 暫停呼吸
3. 停止心跳

27 28

身心症

29

• 身體與心理互相影響。

• 器官沒有錯，器官是無辜的。

• 老闆亂發號施令才可怕！

• 單⼀器官：⽪膚（濕疹、落髮），腸胃（
腸躁、胃食道逆流、胃痛），呼吸，心臟
（胸悶、心悸）…等。

• 系統性問題：賀爾蒙（月經），免疫（易
感染）。

• 診斷是依靠排除法。

小結

30

• 精神疾病之所以稱為疾病，是因為有足夠
的生理學＼分子生物＼醫學影像學基礎，
所以是疾病。

• 生病看的，不只是症狀，還有時間與功能
都很重要。

• 如果已經是疾病，不可能單純請個案用意
志來控制。

•生病與裝病。
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• 兒童與青少年：自閉症、過動症、智能障礙、
抽搐症、語言疾患、對立行為疾患

• 成人：思考疾患（精神分裂症、妄想症）、情
緒障礙疾患（憂鬱、躁鬱）、物質濫用（安非
他命、海洛因、酒精、安眠鎮定藥、K他命）
、焦慮疾患（恐慌症、強迫症、創傷後壓力症
候群、社交恐懼症、特定畏懼症、廣泛焦慮症
）、飲食疾患（厭食症、暴食症）、性疾患、
睡眠疾患、衝動控制疾患、人格疾患

• 老人：失智症、譫妄

精神科的病人 診斷精神科疾病

有症狀
時間夠

⻑

功能已

下降

排除身

體問題

32

2022年
DSM-5-TR

內容微調

34

精神病精神官能症

病識感
1. 否認生病。

2. 稍微覺察有問題與需要幫助，但是同時否認。

3. 已經覺察到有生病，但是怪罪他人或是外在因素。

4. 已經覺察到生病是源自於自己某個不明的地方有問
題。

5. Intellectual insight（理性病識感）：確實知道自己
有生病，且理解已經產生問題，但是僅止於理性的
思考層次。

6. True emotional insight（完整病識感）：理智上與
情感上都理解自己生病了，⽽且要做⼀些根本的改
變，有動機及情感的付出以認識及掌握病況，也就
是情緒上接受並願意面對疾病。
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精神病精神官能症

知道自己
有問題

你才
有問題！

精神病 (psychosis)

• 會有幻覺、妄想與非邏輯性思考。

• 通常伴隨社會、家庭、職業功能下降。

• 包括思覺失調症、躁鬱症、妄想症、器質性
腦疾患。

• 先天（體質）與後天

（壓力）引起。

• 現實感缺乏。

• 病識感缺乏。

喝酒、用毒、
車禍、中風、腦傷

基因不好、
體質問題

躁鬱症

思覺失調症

憂鬱症

終身盛行率：
女性10-25%
男性5-12%

鬱症(major depressive 
disorder)、HIV/AIDS、
惡性腫瘤並列為21世紀三

大常見疾病
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憂鬱症的強弱

43

• ⼀點點不開心。

• 常常不開心。

• 總是不開心。

• ⼀天當中所占的比例。

• 持續的時間是多久。

• 會不會影響生活。

情緒低落 失去興趣 食慾改變 失眠或嗜睡

典型的憂鬱症是

在兩週內，這9個症狀有5個以上
是⼀般人印象中，憂鬱的模樣

動作激動 無精打采 無價值感或 思考能力、 想到死亡
或遲緩 或疲倦 罪惡感 專注力下降 或自殺

典型的憂鬱症是

在兩週內，這9個症狀有5個以上
是⼀般人印象中，憂鬱的模樣

還是能 容易暴躁 對人的互動 食慾增加
開心起來 不耐煩 更加敏感 或更加嗜睡

不典型憂鬱症是

以為自己得了躁鬱症
逃避與人互動，這也是憂鬱的模樣

突然哭泣 處於崩潰邊緣 突然生氣 身體不舒服
（希望別人不要惹妳） （常關節肌肉酸痛）

經前不悅的女生是

月經⼀來，過不到1-2天就好了
常以為是正常，但這也是憂鬱的模樣

胸悶、喘不過氣 頭昏、耳鳴、暈眩 喉嚨卡卡、全身怪怪

（總而言之就是身體一大堆看不好的毛病）

高年⻑者憂鬱症是

以為自己身體生了⼀堆病
卻查不出來，這也是憂鬱的模樣
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課業表現 容易生氣 對別人對自己 行為問題
不如預期 不耐煩 看法更敏感 （鬧事、網路成癮）

青少年憂鬱症是

常常⽗⺟以為孩⼦只是叛逆期
這也是憂鬱的模樣

被跟蹤或 聽、視幻覺 關係妄想 混亂或是
被害妄想 （有聲音沒來源） 解離行為

精神病性憂鬱症會出現

某些人得到憂鬱，會出現脫離現實的
妄想與幻覺，是無法自我控制的！

只有嚴重的憂鬱症
才會出現精神病症狀嗎？

不是的！
 以前（DSM-IV）的年代認為，嚴重的重度憂鬱症

才會出現精神病症狀（包括妄想與幻覺）。

 現在（DSM-5，2013年出版）已經改正為，並非嚴
重的憂鬱才會出現精神病症狀，在鬱症（Major 
depressive disorder）與持續性憂鬱症（又稱為輕
鬱症，Persistent depressive disorder或
Dysthymia）都可能出現精神病症狀（包括妄想與
幻覺）。

情緒障礙復元過程

會不會復發？ 什麼是焦慮？
• 煩惱 v.s.焦慮。

• 難以自控。

• 與壓力不成正比。

• Free-floating anxiety。

（廣泛的焦慮）

• Anticipatory anxiety。

（預期的焦慮）
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焦慮的嚴重度與壓力源不成比例

什麼是焦慮

身體不適（胸悶、心悸、喉嚨卡卡、喘不過
氣）但無法用內外科疾病解釋，很多人稱呼

「自律神經失調」

覺得自己無法控制或者轉移焦慮

一整天都處在焦慮情緒中

肌肉酸痛（尤其肩頸或是腰背）

焦慮常常會伴隨

睡眠困擾，尤其睡前想太多或淺眠

容易不耐煩、坐立不安、為小事發怒

專注力變差、記憶力退步

過度換氣症候群
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恐慌症
• 反覆的非預期的恐慌發作—⼀種強烈的恐
懼或強烈的不適，在幾分鐘之內達到高峰
，出現4個以上的症狀：

1. 心悸

2. 流汗

3. 發抖或戰慄

4. 透不過氣

5. 哽塞感

6. 胸部疼痛或不適

7. 噁心或腹痛不適

8. 感覺頭暈、快暈倒

9. 冷顫或發熱

10. 感覺麻木或刺痛

11. 失現實感或失自我感

12. 害怕失控或快瘋了

13. 害怕即將死亡

恐慌症
• ⾄少有下列⼀個症狀超過1個月以上：

1. 持續關注或擔心恐慌再發作的後果

2. 出現與發作相關的，且明顯不適的行
為

• 無法歸類是其他生理疾病或是物質使
用導致。

• 無法用其他疾病或更好的解釋。

社交焦慮症
• 對暴露在可能被別

人檢視的社交情境
中，感到顯著恐懼
或焦慮。

• 害怕自己將要表現
的行為或是顯現出
的焦慮症狀會受到
負面評價。

社交焦慮症
• 這些社交情境多半
都會發作。

• 與實際的威脅或是
社會文化上，焦慮
是不成比例的。

• 造成功能缺損。

• 持續超過6個月。
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廣泛性焦慮症
• 對許多事件或活動有過度的焦慮或擔憂，
在6個月中，有症狀比沒症狀的時間多。

• 難以控制這擔憂。

• 大人有3個以上，孩子有1個以上：

1. 坐立不安、緊張、心情不定。

2. 易怒。

3. 注意力不集中。

4. 易疲勞。
5. 肌肉緊繃。

6. 睡眠困擾。

治療不治療
• 察覺問題：是否有功能受損

• 醫療評估：多次、多人、多情境

• 協助診斷：抽血、心電圖、心理衡鑑

• 心態調適：生病就是生病，與道德無關

• 回頭看看：家⻑自己是否也有需要幫忙的

• 行為治療：說到做到、確實執行

• 支持團體：網路資源

• 藥物治療：追蹤與討論

精神症狀與治療
• 治療
–藥物是最重要的治療

–心理治療

–復健治療

–音樂治療

–藝術治療

–園藝治療

–住院治療 v.s. 日間留院

70

71 72



2023/10/4

13
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治標

需要思考的是

治本
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服用藥物，

並不是否定你的努力

除非一個人在讓自己

康復一事上，

有責任感、參與感

和自豪感，否則

他不會康復。
～弗洛姆

「心理治療的主要目的，
不是要使病人進入一種
不可能的幸福狀態，

而是要幫助他面對苦難時
具有一種哲學式的耐心和堅定。」

〜Carl Gustav Jung (榮格)

責任，

極限。極限。

語言傷不了你，

你對語言的看法、

才是傷害你的兇手。

尊重對方的選擇

怎麼表達同理心

• 不要用道德勒索的方式強迫對方。

• 不要用誇大恐懼去威脅對方。

• 先表達自己的關心。說服他之前，先聆聽完整他擔
心什麼，並且整理他害怕的內容，再說⼀遍給他聽
，做確認，讓對方知道你瞭解他的焦慮。

• 可以分析好處、壞處，並且分享自己的決定。

• 選擇在對方的手上，就算最後沒有說服成功，愛還
要在。
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溝通的原則
1. 先確立目標

2. 先照顧自己

3. 先暫停時間

4. 再就事論事

5. 再修正原則

6. 最後記得擁抱彼此

7. 回歸初衷我們都是希望彼此更好

85

專注在自己可以控制的事情；
不要用無法控制的事情
來要求或責怪自己。

改善⼀切
最重要的原則

87

可改變且

急迫性最高
或最有影響力

的治療因⼦

情緒控管的治療
覺察

辨識

理解

控制

調節

讓
情
緒
浮
現

探
索
情
緒

明
白
起
源

有
能
力
暫
停

修
正
行
為

情緒控管的治療
覺察

辨識

理解

控制

調節

允許情
緒出現

培養覺
察力

提昇
情緒
粒度

觀察
情緒

討論
過往
經驗

培養
動機

學會
暫停

熟練
上述
調節
策略

給導師們的小建議
1. 蒐集訊息

2. 評估功能

3. 邀請參與討論

4. 設定合理目標

5. 階段性與具體化

6. 預想替代方案

7. 保持彈性與修正

90
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在體制裡，反抗，
不是拒絕合作

而是拒絕同化。

保持聯繫！ Q & A, Keep in touch


