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青少年憂鬱情緒表現

沒耐心

容易生氣

心情經常不好

身體不舒服

吃不好，

容易累，

睡不著

對很多事都

失去興趣，

難以集中注意力

對自己失望

想要獨處或消失
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什麼是壓力?

• 壓力是一種身心綜合的反應，
生活中的事情讓我們覺得很
困難的時候，會覺得很緊張、
被壓迫、痛苦。
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常見的壓力來源

對外表的焦慮

• 擔心自己長相不好看 沒有吸
引力

• 煩惱自己太瘦、太胖、太矮、
太高
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常見的壓力來源

成就表現不如預期

• 對自己感到失望

• 覺得自己價值低落

• 達不到別人的期待覺得自己
無能
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常見的壓力來源

人際關係的挫敗

• 與父母長輩溝通困難
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常見的壓力來源

人際關係的挫敗

• 交朋友不順利 有衝突 甚至感
到遭受排擠 霸凌
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壓力

是因為期許自己可以有更好的表現

• 我們感到壓力，是因為希望自己表現好（課業、人際）。

• 但好的結果是需要時間去慢慢累積、逐漸調整的。
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在表現仍不如預期之前，我們

可能都會覺得難受、擔心、緊

張、煩躁。

需要學習照顧安撫自己的情緒
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了解你的壓力警報系統
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• 壓力過大（過高激發）會觸發
「戰鬥或逃跑」反應，心跳加
速、肌肉緊繃，想反擊或逃
離。
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了解你的壓力警報系統

• 壓力過久或感到無助（過低激
發）則可能進入「僵直」狀態，
身體僵硬、腦袋空白。

• 長期處於過度激動或僵直狀態
，會使反應失常，變得容易衝
動、眼界狹窄，甚至感覺無法
動彈。
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容納之窗

• 而容納之窗就像你的情緒舒
適區，讓你能平靜應對日常壓
力。

• 發現身心警報大響時，先試著
安撫照顧自己，回到平衡的狀
態，才能發揮原有的實力，面
對生活中的挑戰。
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如何紓解壓力

• 給自己療癒和休息 做喜歡的
事，例如可以從事運動、創
作、欣賞電影音樂小說等，給
自己的身心多一點療癒與休
息
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如何紓解壓力

2. 過程的努力是最好的寶

藏• 允許自己有一段調適的時間，
了解不完美的結果其實是常
態，過程非常努力就是值得肯
定的。
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如何紓解壓力

3. 換不同的眼光看待事件

• 試著把壓力事件視為挑戰，並且嘗試
採取行動，來因應與消除壓力源。
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如何紓解壓力

4. 堆疊基本的防護力

• 平常就需要透過規律的生活、
充分的睡眠、飲食均衡、規律
運動，來提昇身體對抗壓力的
功能。
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如何紓解壓力

5. 其實你並不孤單

• 其實每個人都有壓力。不需要
覺得是自己的問題，責怪自
己。你可以與同學聊聊、分享
自己的感受，聽聽他們的想法
和經驗。
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如何紓解壓力

6. 為自己找一個陪伴

• 可找尋家人或師長談談，聽取
他人意見或想法。如果遇到無
法解決的問題或困難時，也可
尋求專業人員的協助。
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你值得好的陪伴

• 信任的師長

• 學校輔導室－專輔老師

• 張老師1980輔導專線

• 衛生福利部1925安心專線

• 生命線1995協助專線
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新北市教育局

新北市學生輔導諮商中心
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