【看完了影片之後，讓我們想一想，如果自己、我的家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人】

· 1.協助就醫與服藥

2.傾聽與支持:多關懷與包容，少些抱怨與責罵，並試著多了解他們

3.鼓勵他多從事他所喜歡的活動(看電影、散步、運動、宗教活動…等)

4.有時間的話多陪陪她，除了讓他感覺有個伴以外，還可在身旁，避免她做出傷害自己的事

5.減少接受負面新聞和想法，避免他往那方面想進而付諸於行動

6.維持規律生活作息，培養休閒活動，促使身心健康發展

7.時常關心他，給他溫暖，讓他知道”你還有我們”
8.營養充足也很重要，每天攝取維他命B和綜合維他命

（加二仁  李明潔）

◎關心他們的感受，體會他們的心情，試著說出他們的想法，讓他們有正面的觀念、樂觀的心、正確的生命價值。

（化一仁 吳秉軒）

· 如果自己罹患的話，盡量往積極樂觀的方向思考，把悲觀的想法換個角度，還有可以多做一些運動。家人、朋友、或別人的話、就付出比一般更多的關懷與時間去陪伴他們、引導他們千萬不要想不開。

（化一仁 37號 蘇  峻）

· 如果是他人:我覺得傾聽是很重要的ㄧ件事，最怕的就是他不願意說，如果他願意說我會靜靜的聆聽，也不要給他太多的意見，可以者他去做他比較有興趣的事。例如看電影、打球…分散他的注意力。如果是自己:我會找一個願意聽我說話的人，我知道要看開一點，多找些事做，大哭一場盡情的流眼淚，運動也有助於克服憂鬱症，放鬆自己腳步放慢。

（加二智 13號 張家綾）
· 如果在我生活週遭有人得了憂鬱症，我會想盡各種辦法幫助他們，像是約他們出去走走，多多看看外面，做些較不激烈的運動，但我一定會先檢視自己是否有那個能力可以幫助他們，以免自己也染上了憂鬱症。
（化一智 32號 楊智宇）

· 我會陪在他的身邊，去聽聽他的想法和感受，時常與他說說話，解除他心中的憂愁，多和他出去走走，散散心，多多鼓勵他，讓他有自信、活力。若我自己得了憂鬱症，我會去找家人、朋友或是師長，訴說自己內心的感受，或者做自己有興趣的事，來紓解心中的不愉快。

（化一智 3號 黃鈺絜）

· 1.我會陪她到戶外走走

2.多和他聊天

3.多找一些朋友來陪伴他，讓他心情開心

4.事實傾聽他的心事，跟他說解決問題的好方法

（園一智 14號 黃  薇）

◎1.試著做有效的溝通

2.改變他的憂鬱想法，開導他

3.多陪他談心、運動，讓他去接觸大字，或許能讓他心裡放鬆些

4.找專人的幫忙(老師、醫生、家長、其他同學)

（園一智 6號 唐慧倫 ）

◎1.我會多支持、鼓勵他，讓他知道他身邊有很多陪伴他的人，使他找回對自己的信心。

2.多找他去郊外走走，例如騎腳踏車，享受追逐風的滋味；爬山，去呼吸新鮮的空氣；或者陪他找回原來對事情的熱誠

3.多和他聊天，讓他舒解壓力，解放自我，也讓我對他有更多的了解。

（加一智 3號 吳佳晴）

◎1.多傾聽他的心聲

2.多花時間陪他

3.和他一起從事各種活動

4.對他表示支持

5.相信他做的很好

（加二智 24號 賴昱穎）

◎我想我會盡所有辦法幫助他，例如聊心事散散心，告訴他我有多麼在乎他、重視他、需要他，讓他知道大家有多關心和愛護他，重要的是要帶他接受專業人士的治療，並陪他突破每一項難關，參與戶外活動與人相處，讓他感受到每個人希望他快樂的真心。
（加二仁 22號 潘喬琪）

◎如果是他人得憂鬱症，我會去體諒他，而且叫他不要凡事都往壞的地方想，會敎他如何治療憂鬱症，放鬆心情，不要讓自己太過憂鬱。

1.認知-行為療法(CBT):能了解引發憂鬱症患者的想法、觀念和行為模式，而加以改變。

2.呼吸的療法:讓自己的身心放輕鬆，減少緊繃壓力的感覺。

3.人際關係療法:此療法重視憂鬱症和情感關係之間的關連性。

4.團體治療:以團體的方式和治療師分享經驗，達到紓緩憂鬱症的效果。付出關心、愛心，陪伴他脫離憂鬱症的陰霾。

（加二仁 19號 童淑宜）

◎多傾聽他的心聲，開導他正確的人生觀。假日時多陪他出去走走，如果他願意，帶他去看醫生，開藥吃。如果是我……轉移注意力、找事情做、做運動、找朋友傾訴、大哭一場發洩、聽音樂(開心的)、自己生氣，但不能惹到別人，多想開心的事情。

（加二仁 17號 陳筱涵）

◎找出他們不開心的原因，並多聽他們說話，並多帶他們去戶外走動，也帶他們去看醫生，定期吃藥，重要的是多傾聽，給他們信心!讓他們樂觀，或找他之前最喜歡從事的事情做。
（加二仁 16號 陳昭穎）

◎若有人罹患憂鬱症，我會想辦法和他聊天，解開心中的心結，輸入樂觀的想法，並且多陪他，找他出去玩。要是我自己得憂鬱症，我會試著自己去克服心中的恐懼，或找人訴苦，所有的事都往好的、樂觀的方向想，並且多往外處走走。

（加二仁 14號 陳亭伶）

◎如果自己罹患”憂鬱症”，我會去找自己的好朋友跟我一起分享心事、彈鋼琴、游泳、做自己喜歡、有興趣的事。如果我的家人、朋友罹患”憂鬱症”，我應該會自己約他/她一起出去玩、聊天、去遊樂園玩刺激的遊戲，叫出來可以讓自己減少很多的壓力，旺季煩惱、讓心情保持愉快。

（加二仁 13號 郭怡廷）

◎當我身邊有罹患憂鬱症的人時，我會多聽他說話，讓他發洩自己的情緒，並藉由談話的過程傳輸樂觀、正向的想法，常帶他到戶外走動，不讓他一直悶在家裡想東想西的，並且從事他喜好的休閒娛樂，分散他的注意力，分散他的憂鬱情緒，如此相信會對憂鬱患者有很大的幫助。
（加二仁 12號 郭亦純）

◎如果是我得到憂鬱症，我應該會主動跟父母說，也可能不會得到憂鬱症，因為我的想法比較樂觀，如果是家人、朋友、同學得到，我一定會每天很關心他，每天都跟他聊聊今天的心情，並時常鼓勵他。
（加二仁 10號 許庭華）

◎假設是自己罹患憂鬱症，我會寫紙條告訴我的家人我現在的感受，也會釋放自己讓自己大哭一場，也會讓自己去接受看病和輔導。若是身旁的親人、朋友罹患憂鬱症，我會試著和他們談話，帶他去郊外走走，接近大自然，或許可以釋放出他們的心靈。

（加二仁 8號 梁愷珊）

◎如果是我自己得”憂鬱症”的話，我會去找朋友一起分享心事，出去旅遊，不要一直呆在家裡。如果是身邊的人得”憂鬱症”的話，多跟它互動，不要讓他有太多獨自一個人的時間，多跟他說一些快樂的事情。
（加二仁 7號 高岢妘）
◎幫助他們說出心中的感受，並施予正面想法，多陪伴他們，多與他們玩樂、運動，並告訴他們對自己的看法、想法(正面)，跟他說要對自己有信心，自己一定可以，知道了解他的興趣，再次燃起他對這個興趣的那顆炙熱的心。

（加二仁 6號 孫玉芳）
◎1.如果我自己得到了憂鬱症，我會去聽聽音樂，看看電視，或是”大聲哭泣”發洩情緒，或是請別人搞笑，或看好效的書刊，並儘可能做一些讓自己快樂的事情，所以最重要的是:做自己想做但不會傷到別人了任何事情。
2.如果我身邊有人是憂鬱症患者，那我會去聆聽他的心聲，想辦法解決，或是陪伴在他身邊，聽聽他想說的話，並給予好的答應，或找一些有趣的是，和他一起做，且儘可能帶他外出遊玩，如果真的有必要，也可以當”一下下”的沙包，讓他發洩一下。

（加二仁 4號 林宣瑄）
◎若是他人罹患憂鬱症，我會試著找出他的病因，並且以別人為例，讓他感到憂鬱的事情，不只是他一個人遇到，甚至懂得”惜福”的重要!最重要的是，一定要當一位有耐心的旁聽者，不可在他說話的時候敷衍了事，若是我的家人罹患憂鬱症，我一定會盡全力支持他，並一起承擔這份重擔。

（加二仁 31號 李宇傑）
◎試著相信別人，不要害怕。如果事他人得到憂鬱症，給予他關懷，和他說:”活下去”、”我希望你活下去”。要分別的時候，希望是說”再見”、”明天見”，因為這表示還會再見面的意思。如果以行動表示，就是給予一個溫暖的擁抱，有時行動比言與更好。
（加二仁 26號 蘇郁娟）
◎假如有一天我的家人朋友或同學得了憂鬱症的話，我會鼓勵他，幫他加油打氣，他需要我們給他信心，給予關懷，我會陪他聊天、談心事，帶他去好玩的地方，讓他想起快樂的回憶，甚至讓他享受”快樂”究竟是怎麼一回事，或者找他感興趣的東西，試著陪他找回自己，找回有自信、有活力的他。我覺得最重要的是要讓他知道活著，事件美好的事情，快樂是最棒的事，有你是件幸福的事，要好好珍惜你所擁有的!

（加二仁 23號 鄭文怡）
◎1.可以多補充相關知識(EX:篩檢、書籍…)

2.給予更多的支持和鼓勵

3.給予合理的期待(EX:漸漸的好起來)

4.適時給予最大的協助

5.多多聆聽憂鬱症患者的內心世界

6.努力試著找尋興趣，可以多此方面的問題

7.試著放鬆心情，做自己想做的事

8.可以試著詢問醫生

9.儘可能保持愉悅，維持笑容

10.讓自己沉浸在快樂、歡喜、美好的事物上
（加二智 15號 許舒涵）
◎我認識的同學好像頂多鬱卒還不致於憂鬱，而遇到這樣的情形，我都會先去了解，在跟他聊聊天，等深入話題後才開始開導他，講些正面的事讓他笑笑，跳離這樣的氣氛。
（加二仁 37號 陳冠榮）
◎如果是自己得了憂鬱症，可能連我自己都不知道，所以這時就需要別人的幫助，陪我談心、出去走走，必要時能看一下醫生。若是別人得憂鬱症，我會用心聆聽他的心聲，陪伴著他，多帶他出門走走，放鬆心情。
（加二仁 32號 周維恩）
◎如果家人朋友同學罹患憂鬱症，假日我會帶著他們到處去玩，打籃球、放風箏、或是躲在樹下玩耍，和他們談天，也可以到音樂會聽聽鋼琴悅耳的聲音，使之心情愉快。若我得了憂鬱症，我會尋求爸媽或輔導老師的幫助，要求他們當一個聆聽者。
（綜高104 5號 洪儀蓁）
◎先帶他去看醫生，讓他接受治療，叮嚀他要按時服藥，常陪他聊天，有空時就跟他到戶外走走，在多多鼓勵他，儘可能不讓他想到會讓她不愉快的事情，陪在他身邊，直到他康復為止。
（綜高104 8號 陳麗如）
◎看完這部影片，讓我終於了解到我的家人朋友得到此病的狀況。我會好好陪著他，開導他說天生我材必有用，讓她不感到對這世界的不滿，著急一些人，一同出遊爬山涉水，放鬆他的心情，遺忘一些不愉快的事情，陪他說說話，解決她內心的問題。
（綜高104 12號 江昂翰）
◎如果身邊有人得到這種病，我會常常陪著他，陪他做一些有益身心的活動，讓他在活動中，找到使自己快樂的因子，也可以多多陪他聊天，讓他有個可以訴說心事的對象。

（綜高104 34號 廖家樑）
◎1.多陪伴，多溝通

2.同學李煥憂鬱症，告訴輔導老師

3.帶去戶外，做休閒活動

4.多注意週遭的人的行為舉止，適時給予關心

（綜高104 30號 陳建良）
◎當我的親朋好友得到憂鬱症時，我會陪在他們身邊，事實的關心他們，多多傾聽他們的意見和想法，儘我所能的開導他們，帶他們走向戶外。

（綜高103 4號 林宜臻）
◎在看完這部影片之後，對於憂鬱症，我有了不同的看法，假如我的家人朋友或同學因為罹患憂鬱症做出一些不太正常的事情，例如:無緣無故生氣或事變的不太與人互動…時，我會不用異樣的眼光去看他，而是包容他，並且幫助他，例如:和他分享一些有趣快樂的事情或是陪他做一些他喜歡的事，讓他盡快從憂鬱症的陰霾中走出。

（綜高103 29號 陳欣和）
◎鼓勵他們，讓他們的想法正面、樂觀，多和他們聊天，知道他們歡的事情，帶他們到戶外走走，去給精神科醫生看，提醒他們準時吃藥，讓他們知道我們是在關心他們，讓他們覺得自己不是麻煩、負擔，是有用的人，陪著它們一起度過難關。
（綜高101 3號 黃宇晴）
◎如果是自己得了憂鬱症，我想會把心中的感受告訴我的家人，請求他們給我協助，如果是我的家人，我會說些有趣的事跟他們分享，並計劃出去玩，帶他們出去散心，或者建議他們照精神科醫師的指示服藥，如果是朋友或同學，我會請他訴說心情不悅之處，並幫忙他們解決問題，假如我也不能解決，可以找學校信任的老師。
（綜高102 2號 張怡琳）
◎多多關心朋友家人，不要只以指責來罵他們，可以用更溫和、講道理的方式，也可以常告訴他們一些樂觀的想法，平時多多聆聽他們心豬的想法或意見，也可以告訴他們自己心中的想法，多多溝通我覺得是很重要的事情。
（綜高102 9號 孫榆婷）
◎如果是家人,我會多和他聊聊,讓他把憋在心裡的話說出來,還有帶他出去散心,別讓他自己封閉起來,多陪陪他、多關心他,一定能幫助他成功走出憂鬱的!

 (電四孝 19號 趙逸中)

◎試著多與她交談,聽他心裡的話,讓他漸漸的遠離憂鬱。

 (電一忠 19號 陳昶宏)

◎別想得太多,多出去走走和朋友聊天並紓解心情。

 (子一忠 33號 曾永澤)

◎想想她罹患憂鬱症的原因,試著安慰他；看心理醫生,並把問題找出來,解決問題。

 (機一忠 19號 陳仁德)

◎要多關心他,多了解,並且時常陪伴在他身邊,和他分享心事,誘導他說出病因,並徵詢醫師的專業建議

 (電四忠 4號 王政捷)

◎如果朋友、家人罹患憂鬱症,我會耐心的陪在一旁,隨時給予關心及鼓勵,當個好聽眾、垃圾桶,在適當時刻給其建議,注意其行徑,以防發生任何悲劇,多陪他(她)出去走走、看海、散心,讓他(她)心情更好些,讓他(她)多擁有開心的回憶。

 (電四孝 4號 林文絹)

◎多鼓勵他人,當他良好的傾聽對象。

(電四忠 24號 周諺騰)

◎我會常陪他聊天,或出去走走,試著瞭解他的想法,讓他漸漸走出陰霾。

(電四孝 15號 朝荃)

◎多跟他溝通、聊天,稱讚他

(電一忠 11號 胡耀仁)

◎我認識的人曾有躁鬱症,剛開始我不了解這是什麼症狀,經過醫生的解釋後我們對於這種症狀也多了一種了解，對於生病的人我們要多陪伴他,聊天,不讓他自己一個人,也要按時吃藥,讓他開心過日子。
(子四忠 24號 周朱彣)

◎接受輔導,多跟他互動,讓他覺得自己不會是一個人。

(機一忠 11號 孫韶邦)

◎陪他多聊天、運動,試著嘗試他的興趣,讓他知道他很有用。

(機一忠 26號 楊柏達)

