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生活中，我們每個人身上有著不同的角色任務需要進行著，如：
學生、家庭成員的一份子…etc

如有新的生活事件需要處理，即便是日常瑣事，當突然一次出
現或累積許多事務要完成，可能會讓我們心理壓力大、感覺難
以負荷而喘不過氣。

您可以透過情緒檢測工具
(如畫面中所示的心情溫度計
與董氏憂鬱量表)，
來幫助自己關照近況
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面對壓力，你可以參考以下的方式
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你說，我聽
當你注意到自己長時間一直處
於情緒低落、睡不好、負面思
考或脫離自己的日常角色，可
能暗示著你正面臨著長期壓力。

你可運用畫面中所示的資源，
讓自己有機會獲得傾聽與陪伴
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校內外資源求助清單

屏東科技大學學生諮商中心
屏東縣內埔鄉學府路一號綜合大樓一樓
08-7740189

高雄市社區心理衛生中心
高雄市苓雅區凱旋二路132號
07-7134000

高雄市立凱旋醫院
高雄市苓雅區凱旋二路130號
07-7136959
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安全叮嚀卡

如遇到危險事件時，
你可以這麼做
請相信直覺，不要自
己一個人承受

電子檔請掃QRcode
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學生諮商中心電子輔導手冊

電子檔請掃QRcode

手冊收錄了-

心理健康資源清單、校內危機事件

處理流程及常見困擾議題與建議 ..etc
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