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How do you feel todayHow do you feel today
覺得今天心情怎樣



心情可以量的出來嗎？試試看！
心情溫度計APP可即時提供使用者情緒困擾之自我測量

  資料參考來源：社團法人台灣自殺防治學會〈心情溫度計專區〉(https://www.tsos.org.tw/web/page/bsrs)

　　　　　　　　嘉義市社區心理衛生中心〈心理衛生宣導單張〉(https://mental.cichb.gov.tw:4434/#1441）

https://www.tsos.org.tw/web/page/bsrs#


  資料參考來源：董氏基金會華文心理健康網〈憂鬱症是什麼?〉(http://www.etmh.org/CustomPage/HtmlEditorPage.aspx?MId=930&ML=2)

感覺心情不好很久了嗎?

如果周遭人與你有類似的壓力，相較之

下，你憂鬱的程度明顯較強烈，或憂鬱

的時間明顯較久（如連續三個月以

上），有可能得到「憂鬱症」，需找專

家診斷及治療。

憂鬱症V.S憂鬱情緒
「憂鬱」指的是一般人都
會出現的一種低落、感受
不到愉快、沮喪的情緒，
而「憂鬱症」則是一種疾
病。



董氏基金會開發憂鬱檢測APP

 資料參考來源：董氏基金會華文心理健康網〈線上工具>憂鬱檢測APP〉(http://www.etmh.org/CustomPage/HtmlEditorPage.aspx?MId=2016&ML=2)

安卓版下載連結

IOS版下載連結

http://www.etmh.org/CustomPage/HtmlEditorPage.aspx?MId=2016&ML=1
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.JTF.GloomyExamApp
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.JTF.GloomyExamApp


學習新技巧-

將有助於提昇你的自信

心理健康DIY-自我減壓法

放鬆自己-
閱讀、聽音樂、禱告、冥想

從事運動保持活力-

打球、游泳、散步、跳舞，騎腳踏車

有心事就說出來-

與人分享或求助諮詢專線

參與團體活動
與朋友保持聯繫

尋求協助-

尋求家人、朋友、醫師、社

團、宗教團體或諮詢專線

從事創意活動-

繪畫、寫作、拉坯、烹飪、

園藝、音樂等，改善情緒

為自己保留彈性空間-

可以放慢腳步，讓自己休息一下

  資料參考來源：董氏基金會華文心理健康網〈心理健康DIY〉(http://www.etmh.org/CustomPage/HtmlEditorPage.aspx?MId=1518&ML=2)

http://www.etmh.org/CustomPage/HtmlEditorPage.aspx?MId=1518&ML=1


過度的罪惡感和羞恥

感、痛恨自己、過度悲

傷、持續的焦慮與憤

怒。

無望的-「事情不可能變

好了」、「已經沒有什

麼好做了」、「我永遠

都是覺得沒有希望」。

無價值感-「沒有人在

乎」、「沒有我別人會

更好」。

藥物或酒精濫用

談論或撰寫有關死亡或

毀滅的情節

焦躁不安、攻擊、魯莽

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

過一段時間的消沈、退

縮後突然情況好轉。

人格-更退縮、厭倦、冷

漠、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。

言語-如「流血流多久才

會死?」。

威脅-如「沒多久我就不

會在這裡了」。

計畫-安排事務、送走喜

愛的物品、研讀藥物、

獲取武器。

自殺的企圖-服藥過量、

割腕。 

感覺
(Feelings)

行動或事件
(Action or
Events)

改變
(Change)

惡兆
(Threats)

請注意，周遭自傷的警訊(FACT)

資料參考來源：社團法人台灣自殺防治學會〈認識自殺警訊〉(https://www.tsos.org.tw/web/page/gatekeeper2)



主動關心，詢問對方狀況

辨別自殺高風險群

使用心情溫度計測量心情




聆聽對方的問題，並做

適當的回應及支持陪伴

勸說當事人繼續活下去

並且接受幫助

評估自殺的危險性

針對對方的問題，給予適

當資源協助與持續關懷

轉介標準

   心情溫度計分數偏高

   可能有潛在精神疾病

 有自殺或自傷身心問題

 問題超乎助人者的能力

 社會資源或支持不足夠

守門人三步驟~一問 二應 三轉介

  資料參考來源：社團法人台灣自殺防治學會〈認識1問2應3轉介的技巧〉(https://www.tsos.org.tw/web/page/gatekeeper3)

最近還好嗎?



本服務採預約制，無現場候診。

預約電話：05-2328177 (請於上班時段來電預約)

服務次數：一人每年以申請4次為原則。

備註：若個人病史有精神官能症、精神病或腦部心智

功能不全等診斷，依心理師法規定必須有醫師開具之

診斷及照會或醫囑，並註明轉介或建議提供心理諮商

服務（若有隱匿未告知，或無法取得醫囑相關資料，

則該中心得拒絕受案）。

嘉義市政府衛生局－社區心理衛生中心

嘉義市民免費心理諮商服務

免費心理諮商/諮詢資源

  資料參考來源：嘉義市社區心理衛生中心〈民眾服務區/心理衛生資源/現場心理諮商〉(https://mental.cichb.gov.tw:4434/#1369)

機關地址：嘉義市西區德安路6號

預約電話：05-2340828

服務費用：免費

性別限制：女性

機關地址：嘉義市東區林森東路151號

預約電話：05-2732439

服務費用：免費

備註：由接受專業督導之實習心理師提供服務

嘉義市婦女福利服務中心(免費/一年4次)

國立嘉義大學與社區諮商中心(免費/實習心理師)



　資料參考來源：嘉義市社區心理衛生中心〈民眾服務區/心理衛生資源/心理衛生專線及相關資源〉(https://mental.cichb.gov.tw:4434/#1368)

隨時可以聊聊



發行單位：嘉義市政府人事團隊 

員工協助專線: 05-2770482#274 

信箱: s150201@cyc.tw            

生涯規劃

身心健康/心理諮商

婚姻關係/親子關係

法律諮詢

理財保險

食安健康

線上自我檢測

EAP員工協助方案

 本報所用插圖擷取自www.canva.com

更多內容請詳見嘉義市政府人事處員工協助專區


