	班級活動討論題綱　  （諮商輔導中心-提供）

	主題：「談憂鬱及自殺防治」
【討論指引】
· 從壓力調適談憂鬱處理及自殺防治
在這不斷變動的社會，當我們不經意翻開報紙、打開電視，時常能看見駭人聽聞的自殺事件。在農業社會時代，逢人見面打招呼常用「呷飽沒」問候，到了工商業社會，卻改成「最近壓力好大」、「事情好多」。由此可見，每個人承受的心理壓力遠比過去大得多，壓力與憂鬱不僅成為現今的社會事件頻傳原因，更是導致壓力調適不佳、憂鬱以及自殺的因素之一。
當我們發現自己或是身邊的人正面臨壓力調適不佳、憂鬱以及有自殺意念時，我們該怎麼做呢？

· 衛福部公布國人十大死因，按年齡區分，發現「蓄意自我傷害」也就是自殺，在15~24歲的年輕族群高居第二。
▓如何辨識憂鬱？ 
哪些個案較容易有憂鬱傾向？
(1). 長期人際孤獨
(2). 曾遭遇重大創傷或失落環境的重大變動（離婚、經濟垮台...）
(3). 家庭系統失功能弱勢處境—如外配、被汙名化的族群等
(4). 有強烈自殺慾望或曾經自殺過
憂鬱症辨識
(1) 生理的訊號：經常抱怨身體不舒服或頭痛，但卻檢查不出原因，胃口顯著改變﹙或體重顯著變化﹚，睡眠型態改變以及容易疲倦、缺乏精力。
(2) 情緒的訊號：眉頭深鎖、垂頭喪氣、憂鬱悲傷、顯現空虛、易怒、不安和焦慮、臉上缺乏表情、冷漠、莫名的哭泣、對其他人與事，漠不關心。
(3) 認知的轉變：1.常出現孤獨無助、無價值感、無希望和悲觀的想法 2.內在思想的絕望(極度想逃避無法忍受的情境：工作失敗、被指指點點、覺得一輩子都無法改變某些事實：貧窮、 得病、害怕自己失控發瘋、傷害自己或他人、持續過度的焦慮或憤怒、憎恨)3.充斥著強烈的罪惡感與自責 4.注意力無法集中或思考缺乏組織 5.容易忘東忘西 6.無法做決定或採取行動 7.重複出現死亡或自殺念頭。
(4) 行為的轉變：1.對先前感興趣的活動（包括性）失去興趣或樂趣2.對個人外表、衛生、應盡的責任漠不關心或忽視3.對平時可以完成的工作感到困難，不再能勝任4.從平日的活動或人群中退縮5.與人爭辯、敵視的次數增加6.出現焦慮之肢體語言7.飲酒和用藥的次數增加8.有自殺企圖或不斷地談論著自殺。
(5) 出現自殺暗示的言語或行為，例如：「我覺得生命很沒意義」、「再忍耐一下，我很快就不會再拖累你們了」、「我死了大家會比較快樂」、「等我死了你就會後悔」把心愛與貴重的東西送人，撰寫與死亡主題有關的文章、網誌等，搜尋與研究死亡的資料和網站。
▓澄清欲自殺者的迷失： 
迷思
事實
1)會提到自殺的人並不會真的去自殺。
大部分自殺的人會發出明確的警訊。
2)會自殺的人絕對是想要死。
大部分的人對自殺都很矛盾。
3)自殺發生之前不會有警訊。
自殺的人常會發出大量的暗示。
4)狀況開始改善後就沒有自殺的風險。
狀況開始改善後，病人還是會有自殺風險，且因體力變好，更可能將絕望的想法付諸毀滅性的行動。
5)不是所有自殺都可以避免的。
這是真的。但是大部分的自殺其實是可以避免的。
6)只要一個人曾經想過自殺，那他／她一輩子都會有想要自殺的念頭。
自殺的想法可能會再出現，但並不是一直存在的；而且有些人的自殺想法可能不會再出現了。
▓當自己陷入了憂鬱的漩渦或是身邊出現了這樣的人怎麼辦：
(引自心園心理治療所 克服憂鬱情緒的五步驟)

1. 先處理憂鬱情緒，再處理問題。

        情緒很差的狀況下只是一味地想著所面臨的問題和困境，可能只會鑽牛角尖，反而更難找到好的解決之道。比較好的做法是：先試著做一些與解決問題無關卻可以提升自己情緒的活動，如喝喝茶、看看電視、或找人談談，宣洩一下心中的不舒服，讓自己的情緒變得好。

2. 發出心情不佳的訊息。
        出現憂鬱情緒時，請你記得要跟周遭重要的親人「發出心情不佳的訊息」。建議你：事先讓親人知道，當你情緒低落的時候有什麼表徵，以及你希望他們發現了以後怎麼做反應。發出清晰的訊息，除了能讓他人清楚自己的狀況，更能讓更多其他資源在需要時提供協助。
3. 讓身體活動，以提升情緒。
        當出現憂鬱情緒時，通常最想做的就是蜷縮在角落不動，但這時候讓「身體活動」是提升情緒的不二法門。有兩個要點可以讓自己「慢慢」動起來。第一、把期望動起來的目標，分成幾個連續的等分，先鼓勵自己由簡單、容易辦到第一步做起；第二、對進步過程的期望要正確，其實進步是「有進有退」。

4. 多樣化思考

        一旦情緒有所提升以後，才是面對問題的最恰當時機，處理問題時除了要盡力思索可能的解決方法外，也要讓自己對問題的觀點盡量多樣化、豐富化。
5. 重新審視自己的價值

       「從負面的事件看出正面的價值」是人類因挫折而變得成熟的重要步驟。憂鬱情緒可以促使我們重新審視自己的價值觀與內心追求，而逐漸調整到最適合自己的狀態。藉著不斷的調整，個人與環境的「契合度」才會愈來愈高。
▓進一步使用媒材帶領討論，推薦吳念真_找到生命的出口（憂鬱症宣導短片）

	【討論分享提綱】
▓找尋適合自己的憂鬱因應方式
1. 於日常生活中面對憂鬱或壓力時，我最常用什麼方法加以因應？有效果嗎？若有效請與同學分享，若無效可以試想如何調整？
→協助學生檢視自己的壓力及憂鬱因應方法，並可作為提供他人學習調適的典範。
▓對身邊憂鬱的同儕伸出援手
1. 若遇身邊的同儕有憂鬱的傾向，我該如何提供他協助？以助其脫離險境。
→協助提升學生之間相互關切的連結，並讓學生知悉若遇憂鬱情形可以向諮商與就業輔導中心尋求協助。

	～若於身心調適上有任何疑問，歡迎前來預約諮詢～
諮商輔導中心位於存誠樓一樓MA104，歡迎前來諮詢身心健康相關問題。校內分機2711、2713


