
淺談青少年憂鬱

鹿鳴國中輔導室111.12

修改自張甯諮商心理師<向死的存在:自殺防治守門人訓練講座>簡報

及小鬱亂入網頁https://depressytrouble.tw/
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在面對憂鬱症患者時
可以參考以下「三不守則」

「不鼓勵，不責備，不反駁」
1. 不鼓勵：不要一直對患者說要加油要正向思考等話語。
2. 不責備：不要責備患者說都是他的錯，或是有病就什麼

事都做不好等等。
3. 不反駁：面對患者沮喪的話語，傾聽就好，不要一直反

駁對方說的都是錯的。
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除了三不守則外，我們還可以這樣做．．．

• 關心

• 傾聽

• 不要不理他

• 說出來

• 一起出去玩

• 鼓勵就醫 5



如果你身邊有人有憂鬱症，你一定會被一定程度的影響。最重要第一件事可以鼓勵或陪伴她
就醫，並且盡力陪伴他完成療程，或是在他不適應原本療程時陪伴他尋找他法。不過也要時
時注意不要讓自己過度沉浸在朋友罹患憂鬱症的情緒中。 6



傾聽憂鬱症患者時，要讓他了解事情現在不好，但不代表未來會不好。 7



即使病患拒絕，也要要伸出援手，患者的孤單感很強，會拒絕與人接觸，但千萬不要這樣就不理他。
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在患者談起自殺念頭的時候，坦率地與他們談論自殺的話題，並且告訴他們的醫師或是心理師。
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可以適時地邀請他一起出門運動或是參加一些輕鬆的活動，但千萬不要強迫他們。 10



周圍的人要積極鼓勵他就醫，用自身的個性說服他就醫。讓他知道療程不會永遠持續下去，
因為當療程結束，他將會好轉很多。
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溫馨提醒：持續就醫及穩定服藥很重要喔!!! 12



小幸運，小信運

如有任何疑問，歡迎與輔導室聯繫
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