『下一次微笑』開場白

下一次微笑這部影片，由楊丞琳主演。內容敘述一個平凡的高一女生，喜歡上學校的男同學阿杰，阿杰熱愛Hip Hop，也表示喜歡會跳Hip Hop的女生。於是琳琳開始學習Hip Hop。

在一次練習過程中，因為琳琳的連續失誤，導致阿杰發脾氣，一向要求自己的琳琳，在面對無法達到自我要求與阿杰面前出糗的雙重打擊下，選擇逃避、放棄練習，所有負向思考也相繼出現，進而產生憂鬱情形。

琳琳封閉與家人的溝通，王家一家人努力協助琳琳，並透過醫生治療及一位網路神秘客的協助，走出憂鬱陰影。

在欣賞影片之前，請你認真完成以下的簡單任務：

1. 請你回想坐在你隔壁的同學，今天之前的一個星期內曾有過的正向(如: 快樂、高興、興奮…) 及負向(如: 鬱卒、難過、悲傷..) 的情緒各五種；寫在小卡片上，然後將小卡片交給那位同學，藉此表達對同學的關懷。Go!

2. 當你聽到『憂鬱症』時，心中的感覺是什麼? 請寫下三種。

3. 請你回想曾經發生讓自己或同學心情不好的事件，是因為什麼原因？那件事影響了心情多久? 後來(誰)用了什麼方法讓原本不好的情緒獲得改善?

『下一次微笑』學習單
分享與檢視：

1. 請你與同學分享觀賞完下一次微笑』後的想法或收穫。

2. 請你回想自己或身邊最近一個月是否有與琳琳類似的情況?

3. 請你寫下五個可能是罹患憂鬱症的情況。

“解憂任務”Part I - 解憂大作戰

日期:

組別:

小組成員:

請你們腦力激盪一下，討論幫助紓解憂鬱情緒的策略，越多越好喔!

“解憂任務”Part II - 我的心情溫度計

這一星期以來，我的心情溫度最差的一次是在週_____的________(填時間)

因為____________________________________________________________

當時我心裡的感受是_____________________________________________。

我察覺到身體有以下這些反應。

對於這件事，我想我可以用以下的方法紓解我的情緒。

“解憂任務”Part III – 給自己的一封信

請你寫一封信給未來可能在任何情況下，憂鬱的自己，內容可以包括：

1. 提醒自己紓解憂鬱情緒的重要

2. 紓解的方法

3. 對自己的讚美鼓勵

4. 可以求助的對象和資源

5. 其他任何你認為可以幫助憂鬱中的你，想對憂鬱中的另一個你說的話。

請你好好思考，認真地寫這封信，一方面讓老師了解你在這單元的課程中學到多少，另一方面，相信對你自己也會有所幫助！

青少年情緒檢核量表

這個量表列出一些有關想法與感覺的句子，請你仔細閱讀每個句子，並且按照你最近一個月的情況回答「是」或「否」;若該句子符合你最近一個月的情況，請勾選「是」，若不符合，請勾選「否」。例題： 是否我知道怎麼回答這些問題。（如果你知道怎麼回答，請在「是」下面的方格打「ｖ」） 

是否

1.我現在變得比以前容易失去耐心。           □□

2.我覺得緊張煩躁。                         □□

3.無論我怎麼做，未來都是沒有希望的。       □□

4.我覺得自己對不起別人。                   □□

5.我的成績明顯地退步許多。                 □□

6.我覺得現在比以前更難過。                 □□

7.我覺得沒有人了解我。                     □□

8.上課時，我沒辦法專心聽講。               □□

9.不論我做什麼都不會讓我變得更好。         □□

10.我想離開目前的生活環境。                □□

11.我的心情時好時壞。                      □□

12.我很容易生氣。                          □□

13.我動不動就想哭。                        □□

14.我非常在乎別人的反應。                  □□

15.我覺得自己很差勁。                      □□

16.我覺得自己沒辦法集中注意力。            □□

17.我想要自殺。                            □□

18.我對自己很失望。                        □□

19.我擔心別人不喜歡我。                    □□

20.我覺得心情很不好。                      □□

21.我變得不喜歡參與學校活動。              □□

22.我變得對許多事都不感興趣。              □□

23.我變得不喜歡接受別人的意見。            □□

24.我覺得現在的日子過得比以前無聊。        □□

25.我很不想上學。                          □□

26.我不想和朋友說話或出去玩。              □□

27.我覺得沒有胃口。                        □□

28.我整天懶洋洋無精打采。                  □□

29.我覺得身體不舒服。                      □□

30.我的思考與動作變得比較緩慢。            □□

31.沒有什麼事能讓我覺得快樂。              □□

心理健康閱讀資料
I.壓 力 與 你
什麼是壓力？
使我們覺得緊張的外來壓迫就是壓力。 
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焦慮的常見症狀：
緊張、不安、頭暈、心跳不規律、無法放鬆、不正常的飲食習慣、喘不過氣來。 
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長期的焦慮可能導致一些嚴重的問題
例如：胃潰瘍、十二指腸潰瘍、高血壓。 
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如何幫助自己避免壓力引起的麻煩？
例如：
去看醫生（做一次健康檢查）
提出來討論一番
定期運動
訂工作計劃
休假
學習放鬆一下
實在一點（訂定實際可行的目標）
避開壓力（避免在同一段時間有太多的大改變）


每個人都有喜怒哀樂，相信你也不例外。常常覺得情緒低落、整天悶悶不樂，卻不知如何是好嗎？曾經遭遇一連串的挫折，而愁苦煩憂嗎？常因為自己的壞脾氣而覺得喜怒不定嗎？來！和我們一起探索自己的情緒吧！！ 

2.關於情緒
一、情緒是什麼？
情緒是指人類生活中的喜、怒、哀、樂、愛、惡、憂、懼等心理情況，是我們受到某些刺激後或在特定情況下，所體驗到各種不同的身體感覺。這些感覺可能輕微無比，也可能十分激烈，是每個人自己可知覺、可意識到的。
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二、情緒的反應過程
1. 情緒是由適當的原因或刺激所引起的。
2. 情緒反應的強度，應和引起它的情緒相稱。
3. 情緒的反應時間，應隨著客觀的情緒而轉移，不應該漫無止境的延長。 

三、成為情緒的主人
1. 覺察自己的感覺（情緒）
2. 接納自己的感覺（情緒）
3. 找出引發情緒的原因，並且確定其對你影響的程度和範圍
4. 尋求適當的解決途徑，例如：暫時離開現場、唱歌、到郊外走走、大哭一場、動動身體、找人聊聊...等方式，都有助你維護自己的心理健康喔！
3.憂鬱症介紹  

所謂憂鬱症，通常也被稱為「心的感冒」，是常見的疾病。但往往因為自己忽略或一般人錯與「精神病」相提並論而不敢承認，措失及早治癒的良機。 

憂鬱症甚至不是個性抑鬱、內向寡歡者的專利。情緒起伏極大也是致病的根源，例如平日工作過於狂熱、深獲人緣的人，同樣有得病的可能。因為長期送往迎來，呈現亢奮情緒，過於配合周遭氣氛，在不知不覺中就逐漸失去了自我。根據世界衛生組織的研究發現，平均每一百人中就有三人罹患憂鬱症，其中因為憂鬱症所帶來的身體疾病，甚至自我毀滅的例子比比皆示。 

情緒低落其實是生活終極普遍的經驗，偶而寂寞、沮喪或情緒不佳，可說是對壓力的一種反應，通常會在短時間內恢復正常。現代人每天面對十倍數競爭環境，接踵而至的資訊，瞬息萬變的趨勢，都市生活空間的擁擠，個人角色的多元，都讓人的工作壓力變大，加上人際關係以功利為重，人的精神負荷就在這樣的神經緊繃之下變的不堪一擊。 

有人說現代是「憂鬱症」的時代，除了世界衛生組織的調查數據舉證歷歷，更讓人不禁有「非卿之過，環境使然」的憂心忡忡。 

繼癌症、愛滋病後，憂鬱症已成世紀三大疾病之一 

「做事不盡理想，因而感到憂鬱」，「心情不安、焦慮、自卑、無法鎮定」，「凡事悲觀、絕望，甚至厭世」…等，都是憂鬱症患者常出現的種種精神狀況，憂鬱症是精神非常痛苦的疾病，一般經由產生悲哀、孤獨、虛無、遠離人群等心理爭扎後，不但在行動或思考上倍受抑制，明顯的在精神狀態上呈現，日子一久，因食慾不振的連帶影響，造成身體不適、百病叢生，漸漸的達到絕望、想死，甚字實際付諸自殺的行動。 

憂鬱症患者的自殺率是一般人的八倍，自我了斷是人生的悲哀，同樣不幸的是，「一人生病家人遭殃」，先是當事人頻頻出現身體倦怠、起不來、吃不下、睡不著，工作無效率、缺乏耐心，加上無現實感，孤立不交談，開始產生與家人間的溝通不良，有人開始不耐煩，開始互相抱怨，甚至責怪當事人偷懶，但往往的結果是當事人想振作，卻徒勞無功而痛苦加倍。家庭氣氛籠罩在抑鬱之中，喪失親情功能，患者深感無助，家人倍受精神折磨，一家人籠罩在「其實你不懂我的心」的悲情氣氛中，最後患者病情惡性循環，家人疲於恐荒錯亂，患者不知不覺走上生命盡頭。

4.心情分享
因為曾經悲傷，所以懂得了快樂   文／蔡頭

　　也許朋友們不太相信，一位在演藝圈扮演喜劇人物，況且涉獵相當深廣的工作者，會罹患憂鬱症。
　　1994年寒冬末，在春暖花開來臨的季節，本人在無預警之下，心理、生理開始陷入非常低潮的恐慌，起初的症狀是失眠、心悸、焦慮、不安、食不知味，對周遭的人、事、物完全無法交集，也幾乎放棄了所有事情的參與和關心。

　　家人開始著急地帶著我看遍大台北的名醫，不停地問診、不停地尋求密醫、求神問卜、吃了一大堆的偏方、土方，可是病情不但未見起色，反而嚴重遽加，這種情況長達五年之久。也因此我曾經在中山醫院獲得住院頻率最多的紀錄，也是唯一被台大醫院趕出醫院的人。

　　在病情嚴重時，自殺念頭曾一直浮現，我也非常不解的是：五年的求診，做過無數次的健康檢查，掛過心臟科、內科、外科、神經科、鼻科、眼科、胃科…。結果都是「無異常」。我真的以為是造太多業障，所該得到的報應。當時，我時常對家人說：「我已看透人生。」現在才知其實不然，人的一生是相當曲折離奇，精彩絕倫呢！？ 

　　真的要感謝生活調適愛心會的幫助，讓我重新認識、瞭解病症，原來我得到的叫「憂鬱症」，最重要的是憂鬱症要掛的門診、看的科別叫做「精神科」。 

　　走了多少冤枉路，受盡了不知多少創痛的折磨和煎熬，五年的日子，五年不知病因的歲月，唉！真是一聲長嘆就能道盡我的心聲。幸老天憐惜，在偶然的機緣下，接近了宗教，領悟到簡單的幾個字「人要活在當下」；讓自己頓悟「捨得」、「放下」的道理。「憂鬱症」既然我擁有了它，就以歡喜心來承受了。另也很感激家人陪我度過這艱苦的歲月。

　　在1999年病情稍加康復之際，看到董氏基金會的伙伴、義工與生活調適愛心會的伙伴、義工，當然還有「精神科」的專業醫生們，他們熱心投入憂鬱症的關心、宣導、座談、提供資訊，還有DM、書籍，讓民眾透過各種管道認識憂鬱症。本人感動萬千，這麼一群人默默地、真心地、熱忱地、無所求地服務別人，奉獻於別人，在此獻上十二萬分的敬意，感謝這一群偉大付出的伙伴！讓本人啟示到所有的付出是出於無形。

　　人生的目的是一連串不斷的學習，學習承擔責任、義務、苦痛、服務別人。當自己發現數十載的日子，一大半都是在「惶恐」與「煩惱」之中度過，真是感嘆莫名，慚愧不安矣！要知道名利只是過眼雲煙，起起伏伏的人生階段只是過程，人生如戲，就看您選擇的角色是什麼？生、旦、淨、末、丑，都操之在您。一位禪師說的好：「無論身在何處，都要快樂的活著。」

　　我現在活得好快樂，因為我走出來了，而且參與了董氏基金會的義工，加入愛心會的伙伴。至於世俗雜事，對本人的定位就顯得微不足道了。奉勸不管得到此病症的患友，或是幸運者，假如您閱及此篇的短序，請一定要記住，當您承襲了外人加諸於身上的傷痛和烙印，不要在乎它，不要在乎它！因為烏雲密集，總有晴朗的一天。

　　最後敬送一句本人的座右銘：人無所求，必滿載而歸。

5.你也可以放輕鬆
文／董氏基金會心理健康促進委員暨中興醫院經神科詹佳真主任

第 1 招／腹式呼吸
雖然我們每天都在呼吸，可是大部分的呼吸都是屬於胸式呼吸，尤其當一個人處於緊張焦慮時，更是經常採取胸式呼吸。胸式呼吸是一種短促且快速的呼吸，容易產生窒息感、換氣過度等情形。腹式呼吸是一種能吸入最多氧氣的呼吸方法，當我們很生氣的時候，暫時拋下執著，把注意力集中在腹式呼吸上，能刺激副交感神經系統，有助於放鬆、安定精神、改善專注力及排泄身體的廢棄物，所以腹式呼吸是學習放鬆的第一步驟，也是最重要的一個竅門。
作法：
1. 先找一舒適位置，減輕束縛，坐或躺皆可，將雙手置於肚臍前，中指輕輕接觸。
2. 由鼻子吸氣再由嘴巴吐氣。
3. 當吸氣時，肚臍盡量往上頂，直到中指盡量分開，想像胸部與腹部之間有層橫隔膜，想辦法把橫膈膜向下拉，橫隔膜下降，胸部便會自然擴張，氣體便會流至胸腔之內。
4. 吸氣時默念「一秒鐘、兩秒鐘、三秒鐘、四秒鐘」並暫停一秒，仔細感覺放在腹部的手會跟著上升約一吋（切記：不要牽動您的肩膀），並想像溫暖且放鬆的氣體流進您的體內。
5. 慢慢地吐氣，將嘴噘成小圓狀，吐氣速度越慢越好，越慢越能產生安全、平靜且放鬆的感覺，仔細感覺放在腹部的手會跟著下降，並想像所有的緊張也跟著釋出。
6. 若您感覺輕微頭暈，則改變您的呼吸長度及深度。
7. 重複以上動作5～10次。


第 2 招／貼心叮嚀：
1. 一開始練習並不能很快地讓空氣達到肺部深處，必須一再地練習，才能使自己更專心。
2. 若難以維持規律的呼吸，則輕輕地深呼吸，維持1～2秒，再噘嘴緩慢吐氣約10秒，之後再開始先前的腹式呼吸步驟。

6.心理健康 DIY
董氏基金會心理衛生組

壓力、焦慮、擔心或害怕這些都是大家常可以經驗到的感覺，有時這些感覺會令人難以處理。例如，失去心愛的人、人際關係惡化、失戀、被人欺侮、失去工作、受到性騷擾、在工作上遭受到不平等待遇、因心理健康問題而被人歧視。或者，只是因為你太年輕、太老或僅是因為你與別人不同，而被人忽視。因此，以下將介紹給您一些DIY小方法，協助您處理這些感覺，保持心理健康。
放鬆自己
每天留一點時間給自己，並做一些有助於放鬆身心的事情。例如閱讀、聽音樂、禱告、冥想，或其他任何能幫助你鬆弛的活動。

a.從事運動保持活力
定期運動可以增加你的能量，也確實能夠幫助你度過憂鬱和焦慮的難關。因此，去尋找適合自己的運動，不論是打球、游泳、散步、跳舞，或騎室內腳踏車都可以。

b.有心事就找人說出來
我們偶爾會因為問題煩心而感覺孤獨和透不過氣來，這時候與人分享你的感覺是有幫助的。若你身邊沒有人可以談心事，你可以打電話求助心理健康諮詢專線。

c.參與團體活動
多走出去認識新朋友，並將自己投入團體活動中。參與團體活動不僅可以幫助自己，更可以幫助他人。

d.與朋友保持聯繫
其實你不需要故作堅強而獨自掙扎，朋友很重要，特別是在遭逢生活低潮時，與他們聯絡吧！

e.尋求協助
我們經常會面臨需要別人幫助的時候，求助於別人雖然有時難以啟齒，但請求協助確實是明智而有益的決定。你可以從家人、朋友、醫師、護士、社團、宗教團體，或諮詢專線等處，得到你所需要的協助。

f.學習新技巧
不論是為了娛樂、交友或增進工作機會，學習新技巧將有助於提昇你的自信。


g.從事創意活動
當你處於焦慮或低潮時，做一些需要創意的活動，如繪畫、寫作、拉坏、烹飪、園藝、音樂或做實驗等等，將有助於改善自己的情緒，並且增進自信心。

h.接受你自己
因為不同的信念、背景、文化、宗教、性別與生活經驗，而使每個人形成獨特的自己。因此，包括你自己在內的每個人，都是值得令人尊重的。

i.為自己保留彈性空間
生活不容易，人生不如意十常八九。遇到困難時，不要逼迫自己，你可以放慢腳步，一次只做一件事。甚至有時你可以允許自己休息一下，什麼事都不做。

j.喝酒要適量
藉酒澆愁以逃避問題，只會使問題更加惡化。飲酒適量即可，需注意不可過量。若你擔心喝酒會影響健康，請向醫師諮詢。
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