
校園心理健康促進與
自殺防治手冊

學生篇

青少年的未來
你我共關懷

廣告

委辦單位：國立臺灣大學

歡迎下載手冊
點閱意見回饋！

時時觀照自己的心情溫度
自助助人！

你是否曾經因為成績退步、感情失落、
朋友吵架、家中變故…等外在事件，感
到難過或困擾？甚至出現情緒低落、
焦慮不安、睡不著覺、痛苦、失落？
你周遭是否也缺乏理解你的人願意支
持、傾聽你的狀況？

或許你有機會好好認識自己、
觀照自己，進一步幫助身邊
的人，讓我們一起翻開這本
手冊，練習好好照顧自己。

心情溫度計也有APP喔～
歡迎免費下載！

手冊回饋表單

教育部學務司-學生自我傷害防治專區

1.校園心理健康促進與自殺防治手冊
2.校園自殺防治懶人包
3.校園自殺防治手冊摺頁



閱讀手冊學生篇～
成為彼此的守門人

情緒調解

壓力管理

問題解決

技巧

人際相處

與霸凌

覺察靜心

呼吸演練

學習關懷自己、才能跨出關懷
他人的一步，學生篇介紹一些
促進自我心理健康有用的資訊，
讓你逐步認識自我情緒、學習
壓力管理、促進自身健康狀態。

關懷
自己

台灣自殺防治學會
自殺防治系列手冊

衛生福利部
心理健康促進宣導

素材

心快活
心理健康網路平台

全國諮詢及
救援服務專線

各縣市社區心理諮商
服務一覽表

衛生福利部
自殺防治通報系統

1925衛福部安心專線
圖片來源：台灣自殺防治學會

關懷
他人

當我們的家人朋友有情緒困擾
時，你可以第一時間伸出援手
拉他一把，成為守護他的珍愛
生命守門人。

辨識危險訊號：最近的他感覺不太一樣…

 心情上：低落、憂鬱、憤怒…
 表情上：難過、悲傷、面無表情…
 想法上：悲觀、責怪自己、覺得自己很沒價

值…
 言語上：好煩、好累、不想講了你又不懂、我

不想努力了、傷害自己也不會怎樣、我想死…
 行為上：睡不好或睡得很多、吃很少或暴飲暴

食、對日常生活事物失去興趣、不想和人接觸、
成績全面退步、不守常規、物質濫用情形增加
(如:抽菸、飲酒、毒品等)

Gather Town 遊戲空間


