
基隆市衛生局-社區心理衛生中心

幸福捕手‧嘿皮人生Go~Go~Go！
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覺得現在的我「幸福」嗎？！

幸福感量表(迷你版)

請根據您最近三個月的感受，勾選最適當的選項。

1.我覺得生命
□0沒有意義

、沒有目
標

□1有意義、
有目標

□2很有意義
、很有目
標

□3非常有意
義、非常
有目標

2.我過去的生活
□0並沒有特

別愉快的
記憶

□1有一些事
情是愉快
的

□2所有事情
似乎都是
愉快的

□3所有事情
都是非常
愉快的

3.我覺得自己 □0不快樂 □1快樂 □2相當快樂
□3快樂得不

得了

4.我對現在生活中
□0沒有任何

事感到滿
意

□1一些事感
到滿意

□2大部分的
事感到滿
意

□3每一件事
都很滿意

5.我對未來 □0不樂觀 □1有些樂觀 □2樂觀
□3充滿了希

望

出處：Lu, L., Kao, S. F., Hsieh, Y. H. (2010). Positive Attitudes Toward Older People and Well-being Among Chinese Community Older Adults. Journal of Applied Gerontology, 29(5): 622-639.



Looking ：看

Listening ：聽

Learning ：轉

Loving ：牽

Living ：走
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→看徵兆

→聽心聲

→轉念頭

→牽資源

→走到新選擇



觀察，察覺自殺危險性。

例如：

對日常活動失去興趣

成績全面性的退步

在教室裡不守常規
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注意！

他/她有沒有與平常不同？



觀察，察覺自殺危險性。
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 言語/文字

 行為/外觀

 環境/疾病



 以口語說出負面語句的訊息、警告
或暗示，甚至用唱歌表達。

 也可能表現在筆記、個人網頁(如臉
書)或通訊app中。

「以後不要再給你們添麻煩了」、
「我什麼都做不好，沒有用」、
「只要我消失，問題都會解決」、
「已經沒有關係了」、
「沒有人關心我的死活」…等。
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徵兆—言語/文字



表情平淡或憂傷、說話慢、垂頭喪氣。

清理自己所有的東西，並將心愛的東西
分贈他人。

突然明顯的行為改變，如睡眠、飲食習
慣變化、社交減少。
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徵兆—行為/外觀



重要人際關係的結束：至親死亡、失戀。

生活發生大變動，如財務困難、搬家等。

自己或家人罹患絕症或長期慢性病。

精神疾病呈現精神錯亂現象。

憂鬱症，特別是剛出院或正在痊癒中的階段。
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徵兆—環境/疾病

我該怎麼做？

幫他解決問題、困境？

尋求親友師長的協助？

陪伴、傾聽他抒發情緒？
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仔細聆聽，做個關懷的傾聽者。

當周圍有人談及情緒困擾或自殺念頭時，
那是求救信號，請傾聽他的心聲與感受。

你的「一句話、一個動作、一個支持的力量
」對他來說是很大的鼓勵，或可阻斷其自傷
念頭。

傾聽，就是在表達

你對他的關懷與支持。



練習運用傾聽的技巧-語言
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以簡單的語句例如：「嗯！」、「我懂」、

「原來如此」等回應，讓他感覺被理解、被聽懂。

「多聽」心情，而非急著處理「事情」，

避免打斷他說話、避免當下給建議。

我還可以這麼說：
 我不知道你發生了什麼事，但我願意聽你慢慢說。

 我會在你身邊支持著你的，

讓我們一起想辦法度過這難關。

 我很關心你，但又不知道該怎麼辦，

我會陪你一起找老師談談，幫你度過這個難關。



練習運用傾聽的技巧-非語言
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 目光、眼神注視，讓對方感受你的傾聽。

 臉部表情，可表達你對傾聽內容的感受。

 身體適當前傾朝向對方、適時點頭回應。



 路不轉人轉，學習心方法

BHC-5L：Learning 轉
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打破僵固思維－圖片
你看到什麼？

圖片作者：Rob Gonsalves (Facebook/Official Site：https://www.facebook.com/RobGonsalves.Official/?fref=nf) 圖片來源：http://imgur.com/gallery/u2rKz

https://www.facebook.com/RobGonsalves.Official/?fref=nf


圖片作者：Oleg Shuplyak  圖片來源：http://www.opticalspy.com/oleg-shuplyak-gallery-6.html

你
看
到
什
麼
？

打
破
僵
固
思
維--

圖
片



練習 轉轉轉
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生命中總有挫折、碰壁的時候，

那不是牆壁、不是盡頭，

只是在提醒你：該轉個彎啦！



運用還好、何不、不如、幸好、
搞不好、沒關係、下次、大不了
等字，完成下面的句子…
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和朋友約去玩，結果早上睡過頭…
還好我不用準備什麼東西，換好衣服立刻就可以出門了！

沒趕上公車…
幸好我還有健康的兩隻腳，跑去另一站換車搭也可以！

掉了一百塊…
搞不好讓有需要的人撿到了，我就當做公益日行一善吧！
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你或你的同學，常會遇到哪些壓力或不開心的事？

一起運用剛剛的技巧，試著”正面思考”!

犯了錯誤，被老師罵…

何不當成是老師在提醒我，下次我就不會再失誤了!

這次考試退步了…

沒關係，我還有一群好朋友可以一起檢討，一起繼
續 加油!

失戀了…

還好早點認清這不是我的 Mr./Miss Right！

還好、何不、不如、幸好、
搞不好、沒關係、下次、大不了。



你看到什麼？
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要看到自己所擁有的、別人所羨慕你的！



請大家說出其中一位同學的優點。
被稱讚者必須接受大家的稱讚：「謝謝你！」。

不可說否定自己的言詞：「沒有啦」、「哪有像你說的那樣」

→稱讚：我覺得你待人很好，很會替別人著想！

→接受：謝謝你讓我發現原來我有這個優點！

回饋：我也覺得你是個活潑大方的人，大家都很喜歡跟你親近呢！。

請試著說出自己的三個優點。
讚賞、認同可是促進正向思考的動力。

透過練習，學習稱讚、認同別人與自我。
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★ 比下有餘：



團結力量大。

你並不孤單！

在需要的時候，

絕對可以尋求其他專業人員的協助。

 拉起愛的小手，
牽出幸福捕手安全網

20
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社會支持人際關係網絡圖

我
資訊性支持

工具性支持評價性支持

心情性支持

整體性支持



社會支持調查表
此調查表包含16個敘述句。在這些語句中，有些是您同意的，有些是您所不同意的。
如果項目所描述的，
您認為百分之百正確，請在「非常同意」打勾ˇ(3分)
您認為正確，但非絕對肯定，請在「有點同意」打勾ˇ(2分) 
您認為不正確，但非絕對肯定，請在「有點不同意」打勾ˇ(1分) 
您認為百分之百不正確，請在「非常不同意」打勾ˇ(0分) 
＊標記者為反向計分題

題目
非常
同意

有點
同意

有點
不同意

非常
不同意

D1.如果我需要一些建議以處理個人的問題，我有可以求助
的朋友。

＊D2.別人很少邀請我一起做事。

＊D3.如果我病了需要有人送我去醫院，我很難找到可以送
我去的人。

＊D4.大部分的朋友都比我有趣。

D5.在我的朋友當中，至少有一位能給我值得信任的忠告。

＊D6.我覺得打不進朋友們的生活圈。

檢視我的社會支持現況



題目
非常
同意

有點
同意

有點
不同意

非常
不同意

＊D7.如果我病了，沒有人可以協助我日常瑣事。

D8.我對生活的滿意度比大多數人高。

＊D9.我沒有一位值得信賴的經濟顧問。

D10.如果我覺得孤獨，我可以打電話給幾位朋友聊天。

D11.如果我必須出遠門數週，有親友可以幫忙照顧我的
家。(例如盆景、信箱、狗、貓等等)

＊D12.大部分的朋友都比我成功的改變他們的生活。

＊D13.針對我處理問題的方式，沒有人可以給我客觀的
意見。

D14.我經常和親友見面或談話。

D15.如果我必須在五點以前到郵局寄出一封很重要的信
件，卻有事耽擱，我有親友會願意幫忙。

＊D16.我跟不上朋友們的步調。

出處：江宜珍、林妤容、許秀帆、萬宣慶、張蓁榛。「拯救社會至寶，老人自殺防治計畫－老人心理健康促進帶領人培訓及運用」
：活到老、笑嗨嗨！樂齡蒲公英！臺中市政府衛生局104年度老人至寶計畫期末報告，2015/12。已獲此團隊同意使用問卷。



其他求助管道：
學校輔導室 24652199#40、#41

社區心理衛生中心：2430-0195 （週一至五08:00~17:30）

生命線24小時：直撥 1995 (要救救我)

張老師協談專線：直撥 1980 (依舊幫你)

兒福聯盟：0800-003-123（週一至五16:30~19:30）

天使專線：0800-555-911（每天16:00~22:00）

24小時安心專線：1925 (於108年12月20日正式啟用)

婦幼保護專線：113
24



BHC-5L：Living 走
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Living

走

轉移注意力的活動

抒發情緒性的方式

支持性＆尋找人生價值

社會及醫療資源



當心情不好的時候，你會使用哪幾種方式讓自己
重新找回？試著寫下八個嘿皮捷運站出口
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減壓祕訣－

BHC-5L：Living 走
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• 每天持續適度地運動、活動

• 充分的營養

• 充足的睡眠

• 聆聽美妙的音樂

• 換個想法看世界

• 持續從事自己有興趣的事物，
如：唱歌、跳舞、畫畫！



★ 轉移注意力的—陪同報名各項社團活動：電腦課、

元極舞、土風舞，或當志工。

★ 抒發情緒性的—吃東西、唱KTV、逛街、看電影、

聽音樂、大哭一場、到空曠的地方大叫。

★ 支持性的—找人傾吐，和朋友喝下午茶。

★ 給自己沉思沉澱的機會—放空、沉思、到郊外走

走，重新思考下一步，有哪些事情沒有做的。

★ 尋找人生價值的—諮商、成長課程、宗教信仰。

★ 社會資源及醫療資源—尋求醫療門診。
28

BHC-5L：Living 走
人生還有很多新選擇－快樂生活向前走



當身邊有心情低落的人，

我們可以成為伸出援手的人。

用問候、話語、微笑帶給他溫暖。

心情低落的人，不一定聽得下你的勸
告，但是你的陪伴和傾聽常是更有效
的一款良藥喔！

29
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Thank you!
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誠摯邀請您在課後調查表中，
留下寶貴的意見或回饋，

讓我們將來能為民眾提供更良好的課程品質喔！
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