憂鬱自傷防治宣導~活出生命的色彩
	小真的煩惱

    小真是一位國小五年級的轉學生。在轉學之前，她一直都是班上的前三名，還擔任班長，表現非常優秀。到了新學校後，小真非常努力，連下課時間都在唸書、寫作業，也不跟同學一起玩。然而，她的成績卻越來越差！每次發考卷時，只要成績低於90 分，她總會躲到廁所去哭，難過的吃不下飯…
    有一天上課時，老師不經意發現小真的手腕上，竟然有幾道紅紅的疤痕！老師一問之下，小真才說出心裡的壓力，還說出她竟曾經試著要割腕！
   原來，小真轉學後發現自己無法繼續名列前茅，開始對課業非常擔心，甚至連看到同學專心唸書與上課，都感到緊張、焦慮，心理的壓力越來越大。除此之外，晚上還常常睡不著。雖然小真常拿到繪畫比賽的第一名，美勞老師也非常讚賞她，但小真反而認為新同學一定會因為自己成績不夠好而排擠她。

爸爸媽媽不知道小真心裡的壓力，還責怪她不夠認真、成績老是考不好，讓小真不知道該怎麼面對父母，認為全都是自己的錯、以後一定沒有出息，再也無法當弟弟妹妹的好榜樣了！，憂鬱的小真不知道怎麼辦？才會開始傷害自己…
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老師和爸爸媽媽討論後，非常擔心小真，便帶她去大醫院的『兒童身心科』掛號，經過醫生專業的診斷和評估後，才發現小真得了『兒童憂鬱症』，必須要長時間治療才會慢慢好起來。爸爸和媽媽決定不要給小真太大的課業壓力，週末也會全家人一起出去散心，小真也慢慢地找回自信，心情一天比一天更快樂了！


	認識憂鬱症

	※什麼是憂鬱症呢？
    小朋友，所謂的『憂鬱症』，通常也被稱為「心的感冒」，是常見的疾病。
   「憂鬱症」並不是一個人的缺點，或個性上的問題，而是一種腦部或精神上的疾病，它會影響著一個人的感覺、想法與行為。很多人錯把憂鬱症當成是一種「精神病」，而不敢承認，反而會錯失治療的好時機。

    憂鬱症常見的症狀有下列9項，必須包含第1、2項，還有以下其他幾項症狀。如果只是暫時具備這些症狀，不代表是得了憂鬱症。還需要醫師的專業判斷與評估。
　1. 心情低落

　2. 明顯對事物失去興趣

　3. 體重下降或上升

　4. 想睡覺或失眠

　5. 動作變得緩慢

　6. 容易疲倦或失去活力

　7. 覺得自己沒有價值或有很強烈的罪惡感

　8. 注意力不集中或做事猶豫不決

　9. 經常出現負面的想法
※憂鬱的情緒和『憂鬱症』有什麼不同呢？
　　「憂鬱」指的是一般人都會出現的一種低落、感覺不快樂、沮喪的心情，而「憂鬱症」則是一種疾病。

　　每個人都會有心情不好的時候，有時心情不好是「有明顯的壓力」所引起-- 這些壓力可能與「人」(家人、朋友、同學)有關，或與「事」(考試、工作、生病等)的不順利有關；有時心情低落，是沒來由的(沒有原因)。

　　當你有明確的「壓力」造成心情低落，但是你的心情幾天後就逐漸變好了，難過的程度也和周遭同樣遭遇的朋友相似，那麼你只是處在「憂鬱情緒」中，也就是「鬱卒」的狀態。但是如果你憂鬱的程度比別人嚴重，時間拖得比較久（譬如，連續三個月以上心情都沒有變好），你就有可能得到「憂鬱症」了，需要找老師談一談，或找醫生診斷及治療。

※『憂鬱症』會不會好？
　　會，可以回復到正常的生活。但是復原後，要持續注意維持健康的心情。如果不好好保持心理的快樂，還是有可能會復發唷！


兒童憂鬱量表
       小朋友，我們一起來做個簡單的小測驗，檢查一下你的心是不是生病了呢？

     以下這個表格總共有20個句子，每個句子都有4個答案，請你仔細讀這些句子，然後從四個答案中選出最能代表你上個禮拜的心情，選完就繼續看下一題。這些答案是沒有對和錯的，請你不用緊張，也不用和別人討論，按照你生活中的真實情況來回答就好，做答中有任何問題，還可以請教輔導室的老師喔！

	兒童憂鬱症的症狀
	一點都
不會
	有一點
	很多
時候
	非常多
時候

	1
	我對喜歡的事物失去興趣，什麼都不想做。
	
	
	
	

	2
	我食慾變得很差，不想吃東西。
	
	
	
	

	3
	即使家人和朋友都在幫我忙，我沒有辦法使自己快樂起來。
	
	
	
	

	4
	我覺得我比不上其他的同學，什麼都做不好。
	
	
	
	

	5
	我覺得我沒辦法專心做事情。
	
	
	
	

	6
	我覺得很悲傷，不快樂。
	
	
	
	

	7
	我覺得好累，什麼事都不想做。
	
	
	
	

	8
	我覺得不想去上學，只想關在家裡。
	
	
	
	

	9
	我覺得自己很沒用，做什麼都不會成功。
	
	
	
	

	10
	我早上起床常覺得全身無力，爬不起來。
	
	
	
	

	11
	我晚上睡得沒有像以前那麼安穩。
	
	
	
	

	12
	我覺得精神不好，上課常打瞌睡、不專心。
	
	
	
	

	13
	我覺得很生氣，脾氣變得很暴躁。
	
	
	
	

	14
	我覺得沉默，好像我沒有任何朋友。
	
	
	
	

	15
	我覺得我的朋友對我不再友善，他們不想再跟我一起玩。
	
	
	
	

	16
	我玩得很不痛快。
	
	
	
	

	17
	我覺得想哭，心情悶悶不樂的。
	
	
	
	

	18
	我覺得記憶力變得很差，常常記不住事情。
	
	
	
	

	19
	我覺得想去攻擊別人
	
	
	
	

	20
	我會有想要自殺和傷害自己身體的念頭
	
	
	
	


做完以上的測驗後，可以計算一下你自己的分數。把這20題的總分加起來，
就可以知道你現在的心情指數是多少囉！計分很簡單：
	「一點都不會」：0分

「有一點」：1分

「很多時候」：2分

「非常多時候」：3分。


------------------------------------------------------

兒童憂鬱量表的分數解釋：看看你的心有沒有生病呢？
	0~9分
	沒有沮喪
	恭喜你！你的心非常健康，要每天維持這種好心情唷！

	10~15分
	輕微沮喪
	你的心可能有輕微小感冒。

最近是不是有些壓力藏在心中呢？老師建議你：去做一些開心、放鬆的事情，比如：唱歌、散步、或是和朋友出去玩，相信你的壓力不會那麼大，心情也會好一些喔！

	16~24分
	中度憂鬱症
	你的心得了重感冒，很不舒服。

最近是不是有很多煩惱、不知道該怎麼解決呢？請趕快向老師、爸爸媽媽求救，或是找好朋友談談你心裡的感受。千萬不要悶在心裡唷！

	24分以上
	嚴重憂鬱沮喪
	你的心已經要緊急送醫！快要撐不下去了！

你是不是每天都心情很差，甚至想做出傷害自己的行為呢？請趕快向老師、爸爸媽媽求救，談談你心裡的壓力，讓大人來幫助你想想辦法、解決問題。千萬不要悶在心裡！


求助專區：
    小朋友，當你的心情憂鬱、難過，快要受不了了，千萬不要悶在心裡！
請把你的狀況告訴你信任的大人（例如：學校老師、爸爸媽媽…等）
或是寫信到輔導室的彩虹信箱，請老師一起來幫忙，解決你的煩惱。
   也可撥打以下專線，會有專業的叔叔、阿姨聽你說心事唷！

1. 中華民國自殺防治協會：天使專線0800555911
      (每天下午4點至晚上10點)

2. 兒童福利聯盟－「唉唷威阿」兒童專線 0800-003-123，
   (每週一到五，下午四點半到七點半)
3. 張老師專線 1980 
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