臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 粽高101
	座號
	 6

	姓    名
	 許惟婷
	指導老師
	 邱志賢

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

1.想自殺

2.睡眠障礙

3.飲食障礙

4.情緒不穩

5.退縮

6.對事物失去興趣

7.沒有價值感

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

其實憂鬱症是一層心理障礙，他(她)會失去對任何事的興趣，個性也漸漸封閉，不與他人往來，我們應該陪伴他度過低潮，給他(她)多一點正向思考，讓他(她)不會有時間胡思亂想，多帶他們出外郊遊，這樣心情也容易放鬆、舒暢!

它不像感冒一樣幾個禮拜就好了，憂鬱症患者需要不斷的關心，千萬不要讓他(她)覺得自己是我們的負擔。

把我們的快樂感染給他們，讓他們趕快找到開朗的自己。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？
上完這堂課後非常有收穫，你可以注意到你身邊的朋友的情緒起伏，並且用適當的方式幫助他們，每個人都會有憂鬱情緒，只是看你怎麼去排解而已，有時樂觀、積極的態度會使事情的成效大大提升，憂鬱症並不可怕，只要你不逃避問題，想辦法去解決它，一切會開始好轉，並找到原先屬於你的笑容。(我認為朋友間是容易紓發心情的對象，不要太壓抑，因為長久下來也會導致你悶悶不樂。)任何何事情都有解決方法的!!


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 粽高104
	座號
	 6

	姓    名
	 林佳柔
	指導老師
	 邱志賢

	1. 看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

1.情緒不穩

2.飲食障礙

3.睡眠障礙

4.想自殺

5.沒有價值感

6.對事物失去興趣
(持續兩個禮拜以上：憂鬱症；持續兩個禮拜以下：憂鬱情緒)

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

我的小舅媽，其實她也有憂鬱症，但是當我知道時，她已經開始用藥物治療，不
過偶而還是會大發脾氣，這點從我表弟身上就看得出來(有時也會被打)，而且舅媽

她因為一直長時間不想進食而導致胃縮水，當我知道後，我都嘗試著去多多包容舅

 媽，多多和她聊天，傾聽她的想法，再給予正面的回饋，現在她已經好很多了，雖 

 然胃口還是不大，但是她現在都會常常煮一大堆菜和全家一起吃，感覺很開心。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

我覺得自己又更加了解什麼是憂鬱症，而且也知道了憂鬱症其實沒有那麼可怕，這只是因為我們的心生病了，我們只要乖乖的配合醫生，再加上身邊的人，多給予這些人一點包容、支持，更重要的還有時間，相信他們一定會恢復的！
其實看這段影片，對我的收穫應該是最大的了，因為我覺得既然擔任小張老師，那我應該就要多關心班上同學，看完了這影片，我就可以多注意班上是否有這種同學。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 綜高104
	座號
	 7

	姓    名
	 胡品甄
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

   症狀：情緒不穩(不說話、心情低落…)       
         飲食不正(突然吃很多、很少)

         睡眠障礙(睡不著或一直睡)

         想自殺

         沒有價值感(覺得每件事都很煩)

         對事物失去興趣

         憂鬱情緒達兩個星期

   想法：這些症狀是一部份而已，每個人的症狀都不一樣。有了這些症狀趕快去醫

         院治療，吃了藥之後覺得有比較好時，藥還是要繼續吃，至少一年。「憂

         鬱症」不是生理上的疾症，而是心理，所以不是用藥就醫得好的，幫助他

         們走出來。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

        先帶他去醫院看醫生，而自己找些資料了解「憂鬱症」，找出他是因為什
        麼事情而煩惱、傷心。慢慢的和他溝通，不要用罵的，常帶他去外面走走，

        讓她的心情開朗一點，不要一直關在房間，腦裡一直想著那件事，最後，

        走上自殺的這條路，對他和對我們都不是好的，如果他不想做的事，不要

        逼他做。


	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

      看完這個影片，讓我更了解「憂鬱症」，了解要如何幫他們走出來，我有時

      也會有情緒低落、情緒不好等以上症狀，但我會跟我的朋友、同學說出來。

      讓自己心情可以好一點，不要常讓心情不好，要讓心情每天都是開朗的，常

      常出門走走，對心情也很好，對身體也很好，真是一舉兩得阿，幫助那些有

      「憂鬱症」的人，走出低落的心情，走到明朗的世界！



臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	104 
	座號
	 14

	姓    名
	 楊儀甄
	指導老師
	 邱志賢

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

   會出現兩個星期以上的憂鬱情緒，以及會往不好的地方思想，一旦未接受治療，可能會走上絕路，患者把一些環境或自己身上的壓力累積在自己身上，一點一點累積，而且有可能沒有食慾，連睡眠都可能出現失眠，或者一直睡，比平常的還要來的多，對於身旁的事物都沒有興趣參與，也不會太想與別人溝通，往往一直認為自己不夠好，自己價值觀出現問題、想法，會想不開的念頭。


	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

要是身邊的朋友得了憂鬱症，我會陪他談心，但不會逼他一定要說談自己的心情，散步也行，能讓他放鬆自己事情都好，而且要常鼓勵他很棒，絕對不要責備她,希望她往好的地方想，想辦法幫助他走出陰影，如果嚴重點，但他去看醫生，能幫她的盡量幫，提醒他定時吃藥，以免會隨時復發，到戶外多運動。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

多少對憂鬱症有些了解，而且這項病例在全世界排行榜居然還排名前十，很難過的是，因為大多數人沒有看病治療而選擇自殺這條路，結束自己寶貴性命，其實身旁人該注意病患的憂鬱情緒，適時的陪伴與鼓勵，能給他人心裡上信心與支持，希望未來憂鬱症的比例能下降，每個人都能健康、快樂，不會讓憂鬱情緒影響自己或者他人。



臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 102
	座號
	 31

	姓    名
	 陳信宏
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

(一).症狀：

1.心情沮喪

2.食慾減退

3.失眠

4.失去信心，低估自己能力

5.失去興趣

6.猶豫不決，缺乏判斷力

7.意志力喪失

(二)想法：

1.認為無價值 

2.經常出現負面想法 

3.悲觀、無望 

4.有自殺念頭



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

如果我的家人得到了憂鬱症，我第一時間一定會帶他去看醫生，並且要他按時吃藥，平常時，我會都找他講話，並且講些人生的道理給他聽，而放假時我會帶他上山上走走，呼吸新鮮空氣，使他的心情放鬆，不要感覺到任何壓力，並且我會持續這樣做，直到他的病好為止，但我希望我家人都不要得到憂鬱症。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

感覺：這是我第一次上課種課程，因此剛開始有點聽不懂，看完這部影片後，我才知道憂鬱症原來那麼可怕。真希望我永遠都不會得到這種症狀。
收穫：看完這部影片，使我知道要是得了這個症狀，要去掛精神科，並且使我了解要如何去幫助那些有這個症狀的人，因此，我覺得這門課非常有意義。




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 102
	座號
	 2

	姓    名
	 宋子函
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

1.會覺得很煩，但又不知道在煩什麼

2.會沒有什麼食慾
3.對任何事情都不感興趣，會覺得自己很沒用，做什麼事都做不好

4.會變得很自閉，喜歡待在暗處和把自己關在房間

5.會想不開甚至想死，或者傷害自己的身體
6.容易流淚、悲傷、害怕、恐懼、寂寞
7.對任何事都不滿足
8.社交能力變差

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

1.應該多陪陪他們
2.有耐心的支持他們，聆聽他們的心聲。
3.以不強迫的方式，鼓勵朋友多多進行他們所喜歡的活動

4. 學習聆聽並帶入人群

5.勿咄咄逼人

6.提供實質的幫助

7.給他一個安穩、沒有干擾的環境

8.多多關心提早治療



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

感覺很特別，也讓我更加了解有關憂鬱症的一些資料，更能讓我在第一時間內能發現自己或朋友的異狀，收穫也蠻多的。



臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 102
	座號
	 16

	姓    名
	 嚴葭葭
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

心情不好，常想死，常愛睡覺，整日昏昏沉沉，不想跟其他人互動，討厭別人笑(感覺像是在嘲笑無能的自己)，不想面對其他人，甚至家人，想哭，心情差，感覺沒有人會幫我，很無助，想無所事事，感到全世界都不在乎我，我死了也沒差，反正，世界上少了我這個垃圾，敗類也不會怎樣，會想自殺，看著血從身上留下會很悲傷卻感受不到痛，常放空，不引人注意，不愛笑。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

在旁默默的關心他，適時的關心他，體貼他的感受，陪他多出去走走，介紹他多認

識朋友，幫助他打入人群中，在他心情不好時，適時的安慰他，幫助他趕走不好的

想法，使他不在憂傷、提醒他要按時服藥，不要中斷服藥而使病加重，用對待正常人的方式待他，不要讓他覺得自己特異、奇怪的，不要讓他感覺我是因為可憐他而幫助他（這會使他更恐懼、害怕及憂傷）


	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

感覺很充實，有意義，也更加了解憂鬱症。我知道這種疾病治得好，但需要一點時間，重要的是你要對自己有信心，不要一直以為這種病很煩，沒得治，保持樂觀、開朗的心情是最重要的，之前總是很怕有這種疾病的人，經由影片深入了解後，我認為它並不可怕，只要開心，它就會遠離你的，常笑，也可以預防喔！


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	綜高103
	座號
	 3

	姓    名
	 呂晴瑄
	指導老師
	 

	2. 看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

1. 不願出門、封閉自己、精神渙散、眼神飄移、容易往壞處想、情緒失控、逃避現實、不承認自己罹患憂鬱症、失眠、會自言自語、會覺得全世界的人都不喜歡他、不吃不喝、會很想哭、大吼大叫。

2. 以上症狀要持續2個禮拜以上才可能罹患！

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

我的阿姨是個罹患憂鬱症的人，起初開始大家都覺得她瘋了，甚至她說要我們不要理她把她殺了，那段時間全家人都很替她煩惱和擔心，甚至我外公想把她送進精神病院！可是我媽不願意看她從此變成廢人，所以開始弄一些招數讓她吃藥，加進飲料、菜…很多，等到後來穩定下來之後她開始知道自己的狀況，開始願意吃藥、回診、去工作…等等。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

我覺得會得憂鬱症的人個性都比較硬，壓力太大之類的人比較容易。像我這樣沒什麼壓力的人真好，感謝老天讓我個性如此開朗。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	綜高103
	座號
	 6

	姓    名
	 李書菁
	指導老師
	 邱志賢

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

生理方面的症狀，食慾變差，就算對於自己以前喜歡吃的食物看了也覺得沒有胃口。心理方面則是心情沮喪自卑，易流眼淚和易動怒。久而久之就會讓自己身心的健康變得越來越糟糕。雖然這些症狀偶爾也會發生在我們身上，但長時間累積下來可就和平常的狀況截然不同了。如果更嚴重的情況下，可能就會用一些不理性的方式對待自己。例如：自殘、自殺等等的方式。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

如果是自己罹患憂鬱症，我會試著和我信任的人溝通，例如：父母、老師和朋友，看是否可以從他們獲取一些方法。溝通過後，我想一定會有所幫助。如果他人遇到這樣的問題，我會試著去傾聽他的想法不去逼問他，給他一些比較中立的意見，因為如果太過偏激可能會影響他人情緒。或帶他出去走走接觸大自然，也可以從事他喜歡的戶外活動，相信會有所幫助的。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

罹患憂鬱症原來沒有想像中的那麼可怕，退一步，海闊天空。我想如果我們的想法退一步想，很多事情也可以變得很美好的。只是看我們願不願意而已。憂鬱症不是絕症，所以只要我們努力且願意相信一定可以好起來的。將心比心，如果我們選擇傷害自己來解決方法，愛我的家人也是會很傷心的。這樣兩敗俱傷的結局並沒有比較好。而如果我們互相幫助走出這片烏雲，不是皆大歡喜嘛～憂鬱症並不可怕，可怕的是我們在這當中傷害自己，而造成無法挽回的局面。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	綜高103
	座號
	 7

	姓    名
	 林純菁
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

憂鬱症患者會失眠、吃什麼都吃不下！覺得什麼事都做不好、會很煩、整天精神都不好、心情也會不好，容易動怒，在學校會獨來獨往，不跟同學聊天，常常會做出傷害自己的事，EX：自殘，也容易自責！

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

如果我有親人或朋友得到的話，我會試著逗她開心，多跟她聊聊天，問她為什麼心情不好呢？！如果沒有用的話，就帶她到外面走一走、看一看，多多接觸大自然、透透氣，不要讓她一直待在家裡、教室，如果還是沒有方法或辦法，就去詢問老師、父母，一定可以解決的。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

看完這個影片後，我發現原來憂鬱症那麼容易就得到了，而且還會遺傳，好可怕！以前都沒有那麼仔細的去探討，現在才發現如果心情不好、吃不下東西持續很久的話，就要注意一下了。然後得到也不要覺得丟臉或可恥，應該坦然的去面對並且去看醫生、治療，才不會使病情越來越嚴重！


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	綜高103
	座號
	 8

	姓    名
	 施昱伶
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

罹患憂鬱症者會變得非常的悲觀、自責。認為什麼事都是自己的錯。開始對外界毫不關心，不想與人交談，覺得自己很沒用，脾氣變差又變得容易煩躁。有些憂鬱症者會有＂沒食慾＂的問題，但也有些人會變成暴食症患者。還有容易失眠、睡不好、容易做惡夢或驚醒。情緒不穩定，想哭，還會想做傷害自己的事，例如：自殺、自殘。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

多多關心憂鬱症患者，雖然很多的耐心，但憂鬱症是比較難恢復的，他們的思想會很悲觀，所以我們更需要多聆聽，多關懷。不要責怪他們，讓他們知道還有人關心。要試著成為他們的支柱，多帶他們接觸外界，讓他們心情可以開朗一點，並督促他們一定要按時吃藥，陪伴他們到症狀好轉。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

我覺得看完17歲的天空跟聽完老師介紹有關於憂鬱症的事，我終於了解憂鬱症的症狀和病因，原來情緒是可以影響非常大的，而且一旦得了憂鬱症思考就會變得跟一般人不一樣，變得悲觀，這也會影響到身體健康，這樣又病又難受，肯定非常痛苦，所以若我們身邊有憂鬱症患者，我們可以盡一份心力，陪伴他們走出黑暗。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	綜高103
	座號
	 10

	姓    名
	 郭佳欣
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

憂鬱症會出現的症狀有食慾減少或增加、失眠或嗜睡、疲勞缺乏精神、胸悶、易流淚、悲傷、極易動怒、怕寂寞、自我譴責、興趣變少、無法注意、思考等等，而且他們也常把事情往負面去想，比較沒辦法相信別人，覺得大家都討厭他。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

如果我身邊的人有人得到了憂鬱症，我會給他/她多一些關心並了解他們得到憂鬱症的原因，找時間多和他們一起出去郊遊或者是找尋一些關於憂鬱症的資料，這樣更有助於了解這種病，能更完全的給予這些需要被幫助的人。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

當我看完影片之後，我覺得憂鬱症並不可怕，只要好好接受治療，就可以改善。憂鬱症不是每個人都會得到的，因為每個人都用不同的方向去看事情，我們應該保持樂觀的角度去看這個社會帶來的種種壓力，如此一來事情會變得簡單，壓力相對之下也會減少很多。假如，我們都用悲觀的態度來面對所發生的事件，那只會使自己更煩躁，事情越解決不了，反而還增加了得到憂鬱症的機率，所以由此可知選擇正確的心態，能遠離憂鬱症，快樂過一生。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	綜高103
	座號
	 11

	姓    名
	 郭姿伶
	指導老師
	 邱志賢

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

沒有活力，不想出門，只想待在家。不管看到什麼東西都沒有興趣，也不想吃東西。容易產生負面的情緒，常自責、自卑、易流淚。常常失眠，活動量降低，容易疲倦，體重大幅增加或降低。難以做決定，常常忘東忘西。不時有輕生的想法。其實這些情況常常出現在任何人身上，只是患者的想法十分極端，而且長時間出現，並且極力的想離開這世上。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

如果身邊的人罹患了「憂鬱症」。就多帶他們出去走走，並陪伴在身邊，還要留意那場所的安全性，不可讓他們隨時有機會傷害自己。傾聽他們的想法，並適時的支持他們。不施加壓力，對待他們不要太激動，也不要責怪他們，或嘲笑他們。常告訴他們，他們並不是病人，一切會恢復的。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

不應該放棄任何患者，或害怕他們。給他們關懷和照顧，讓他們知道，其實他們並不是被遺忘的，而是有人幫助的。

患者們，其實一點也不特別，也不需要用另類的眼光，只要多多的陪伴，他們就會好轉的！

我們心中也不要太壓抑，適時的與別人訴說，不要藏在心裡，否則下一個就可能會產生。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 園一智
	座號
	  34

	姓    名
	 馮子明
	指導老師
	 蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

看起來會悶悶不樂，愁眉苦臉，而且都開心不起來(兩個禮拜以上就有可能是憂鬱症)，總是有心事的感覺，在他(她)心中，總是覺得自己不夠好，或者，一切都是自己的錯，好像有自己的地方就有麻煩，會一直往壞處想，嚴重一些的，會把自己關起來，任何人都不想理，甚至會有自殺的傾向。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

多帶他(她)到戶外走走，也讓他做一些其它的事，轉移他的注意力，也要多多幫他(她)們打氣、加油，灌輸樂觀的思想，在平時，若別人看起來悶悶不樂，就要多關注一下他(她)，問問看有沒有什麼心事可以跟我講，這樣心裡會比較舒服，也可以問看看有沒有需要幫忙。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

心病似乎很難靠自己治療，總是需要朋友、家人、師長、醫生等…來協助治療過程，上完之後才發現，原來看起來悶悶不樂的人，有可能得了憂鬱症，哇!那這樣我就要多多關心身邊的人了!可是我自己怎麼辦?還好，我很樂觀，一切都會往好處想，偶爾才會往壞處想，我想…我這裡大概不適合讓烏雲停留的，所以我要把快樂散播出去!




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 園一智
	座號
	 30

	姓    名
	 高偵祐
	指導老師
	 蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

症狀:吃不下飯、容易生氣、想哭、情緒低落、沒精神…。

想法:大致上都是負面的方向去想，像認為自己是大家的負擔…。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

假如自己的家人或朋友罹患憂鬱症，我會經常主動關心他，常常和他聊天，帶他去運動，或帶他去生理師那裡給醫生醫治，假如我得到憂鬱症，我會往正面去思考，多運動，讓自己充滿活力，找到適當的管道並進行治療。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

我覺得，現在的人很常得到憂鬱症，憂鬱症不是絕症，不過這是需要愛心、耐心、藥才能醫好的，所以我希望，每個人都要常常保持快樂的心，加上適當的紓解情緒，才不會常常碰上憂鬱症，上完這次的課程後，我認為我對憂鬱症更了解了。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 園一智
	座號
	 11

	姓    名
	 江欣芸
	指導老師
	 蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

感到情緒低落，沒自信心，對什麼事情都不感興趣，吃不下飯、喝不了水、提不起勁、失眠、想哭、失魂落魄、對週遭發生的事沒感覺、暴躁易怒、會胸口鬱悶、藉著傷害自己來麻痺自己才有活著的感覺。

想法:會不停的責怪自己，覺得自己很沒用，沒有人關心自己，沒有人了解自己的想法，愈想愈悲觀。

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

可以陪他看心理醫生，或聽他傾訴心事，當他最好的聽眾，陪他做他喜歡做的事，多陪他聊天，出去散步走走，講自己失敗過的例子給他聽，分享想法及經驗給他，讓他覺得有歸屬感，知道有人仍關心著他、愛著他，了解他會難過的原因並對症下藥解決，陪著他直到他能走出陰霾。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

上完課程我學到很多有關憂鬱症的知識並學會如何調適自己的心情及如何幫助有憂鬱症狀的人，我感覺很快樂，相信在未來的日子裡都能戰勝憂鬱!


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 園一智
	座號
	 37

	姓    名
	 葉洋成
	指導老師
	 蘇宗莉老師

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

憂鬱症者出現的症狀有(以下是多向角度參考)

a.情緒低落             i.經常出現負面的想法

b.明顯對事物失去興趣

c.體重下降或上升      憂鬱症者出現的想法；常常用單一想法去看待一件事情，認

d.失眠或嗜睡                              為旁人都不了解自己。

e.動作遲緩

f.容易疲倦失去活力

g.無價值感或強烈罪惡感

h.注意力不集中或猶豫不決

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

 找醫生吐出心中的癥結，看待事情盡量不要想到負面的一面，持續藥物及心理治療，並且常運動，飲食、睡眠正常。

 若是週遭的人有憂鬱症，我會陪伴他，讓他把想說出的話說出來，並勸他去看心理醫師，心理師少用責罵語氣和他說話，隨時關心他，讓他知道，背後還有人支持他。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

讓我更了解憂鬱症的狀況，並且知道憂鬱症是會遺傳的，例如:經期憂鬱體質，但它是可以防治的，在生理期前找醫生開藥即可，而患了憂鬱症並不是不會好，而是需治標且治本的方式，吃藥和心理治療，若看了心理醫師可請他轉介心理師!


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 化一智
	座號
	 2

	姓    名
	 李亞縈
	指導老師
	 蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

 1.暴躁易怒or異常安靜                      想法(負面)

 2.睡不著or睡過多                          自己:1.覺得自己很煩卻不知道在

 3.吃不下(厭食)or吃太多(暴食)                      煩什麼

 4.什麼都不想做，原來有興趣的事也提不起勁       2.覺得自己什都做不好

 5.心情不好，不想與人講話，自我傷害的行為       3.覺得自己很沒價值

                                               4.想死，希望不要醒來  

 生理:1.體重上升or下降                       他人:1.一定沒人喜歡我 

     2.胸悶，身體不舒服但檢查都沒問題            2.沒人想接近我

                                                 3.沒人想與我講話

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

我會先查好資料，想好該做什麼事，然後再有計畫的和同學一起幫助他，例如:多陪陪他、和他聊天，也盡量將他接近人群，以免越來越不接觸外界，而封閉自己。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

憂鬱症任何人都可能會罹患，而自從接觸這堂課後讓我覺得，其實病患身邊的人很重要，要是沒有他們患者可能永遠無法恢復，他們背負責任，但也是拉回病患的重要關鍵。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 化一智
	座號
	 5

	姓    名
	 王璽翔
	指導老師
	 蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

 出現的症狀:暴躁易怒、反常的安靜、睡不著、睡太多、吃不下、吃太多、什麼都不想做、自我傷害

 想法:負面

      自己:覺得很煩，不知煩什麼、什麼都不做、沒價值、不要醒來

      他人:沒人喜歡我、接近我、想與我講話

  外界觀感:覺得是當事者想出來的、他人自己覺得挺無力、人際、功課受影響

  如何協助:多陪伴、運動、腹式呼吸、蔬果、堅果食物、定時就醫吃藥、不要求他

           人馬上恢復、不同角度想。            

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

  國三時我們班有一位女生有罹患，老師是過了很久才跟大家說的，那位女生好像聽到某些聲音，不喜歡和大家在一起以及有一些奇怪的行為，之後就很少在班上(都在輔導處)，經過快一年的治療才好起來，老師有跟大家說，如果要跟她聊天可以，但不能提到有關憂鬱症的症狀。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

憂鬱症並不是那麼恐怖，多運動、保持身心的健康就能遠離憂鬱，如果有類似的朋友或同學，一定要幫助他，因為憂鬱症的病人，想法都比較負面，所以他的下一步

，人人都不曉得，有可能是會傷害生命的舉動，所以一定要幫助他。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 化一智
	座號
	 4

	姓    名
	 簡瑩淇
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？

1.暴躁易怒或異常的安靜

2.睡不著或睡太多

3.吃不下

4.什麼都不想做，原來有興趣的事也提不起勁  外界觀感:1.覺得很多事是當事者想出                       

5.心情不好，不想與人講話，自我傷害的行為           出來的

                                                 2.他人和自己都無力

自己:1.我覺得自己很煩卻不知道在煩什麼             3.人際、功課受影響

    2.我覺得自己什麼都做不好  想法:負面想法 生理:1.體重上升或下降

    3.我覺得自己很沒價值                        2.胸悶、身體不舒服但各種檢

    4.想死、不希望醒來                            查都沒問題

	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

先與他共同找出他會得「憂鬱症」的原因，鼓勵他去就醫並要定時服藥配合心理治療，一但把原因解決了，離病好就掛出了一大步了，然後我會一直找他聊天、關心陪伴他，讓他沒有時間憂鬱並帶他去看搞笑片，和去看看一些比他更辛苦，卻每天帶著微笑的人。


	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

經過了這一次的影片，我更加了解到原來一個小小的憂鬱不處理久而久之就有可能轉變成「憂鬱症」，而且憂鬱症不只是自己痛苦，也會帶給身邊的人痛苦，經過這次的學習，我體會到要更加用心去關心他人的心情，希望可以藉由我來幫助那些痛苦卻不知該如何是好的人。



臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	 加一智
	座號
	 

	姓    名
	 
	指導老師
	 

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 1

	姓    名
	王羿歡
	指導老師
	 蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 2

	姓    名
	吳佳瑾
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 3

	姓    名
	吳宛鑫
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 7

	姓    名
	倪暐辰
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 8

	姓    名
	張安琦
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

我覺得要幫助別人前要先判斷一下自己的情況，如果自己本身就已經很悲觀了，那就要交給老師處理，但如果自己情況是可以的，那就不要吝嗇自己的愛心，伸出援手幫助他，可以藉著多主動關心他、陪伴他，讓他不要感覺自己是孤單的，願意多傾聽他內心的想法，常常帶他出去散散心，並且要注意自己的說話，不要傷到他們的心靈，讓他們處在樂觀、正面的想法裡，並提醒他們要按時去醫院檢查。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

藉由這次的課程讓我更了解「憂鬱症」，也導正了我以往錯誤的觀念及想法，其實對憂鬱症患者我們要對他有更多的認識和更深的了解，他們需要我們更多的關懷和溫暖，他們不是自己想得這種病的，所以千萬不要責備他們，而是要以不同角度去看待，上完這次課程，我真的學到很多，也發現到自己一份微不足道的力量，就能幫助別人，只要我們肯付出一點點愛心，就能讓這社會變得更美好。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 9

	姓    名
	張宜玲
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 10

	姓    名
	張庭瑜
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 14

	姓    名
	郭欣慈
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 16

	姓    名
	陳奕蓁
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 17

	姓    名
	黃楨茹
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 18

	姓    名
	黃暐涵
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 19

	姓    名
	楊東羽
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 20

	姓    名
	解　翎
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 21

	姓    名
	廖俐嘉
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 22

	姓    名
	劉嘉琪
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 24

	姓    名
	謝欣妤
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 34

	姓    名
	郭思鵬
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 35

	姓    名
	陳禹丞
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 36

	姓    名
	曾奕水
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一智
	座號
	 41

	姓    名
	鄭宏義
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一仁
	座號
	 1

	姓    名
	 王力安
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一仁
	座號
	 4

	姓    名
	李婉瑜
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一仁
	座號
	 12

	姓    名
	張佳心
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一仁
	座號
	 14

	姓    名
	張慧怡
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一仁
	座號
	 16

	姓    名
	陳祐萱
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一仁
	座號
	 21

	姓    名
	廖筱奇
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一仁
	25
	 1

	姓    名
	賴鈺雯
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	加一仁
	座號
	 26

	姓    名
	方立衍
	指導老師
	蘇宗莉

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。

如果自己得了憂鬱症，絕對不要喪失信心、希望，要相信自己一定能從憂鬱症中走出來，只要有這個想法，再去看醫生、配合藥物和心理治療，如此辦法，相信能痊癒。若別人得了憂鬱症，絕對不要用言語刺激對方，也要能多包容、多傾聽對方的想法，鼓勵他去醫生。

	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？

有時候的心情不好只是一時的，並非憂鬱症，要持續兩週以上才有可能，感覺上很多人都是因為一時的事情感到煩悶，並沒有真的得到憂鬱症，有時候我們要能換個角度思考事情和看待事情，就會發現實際上並沒有那麼糟糕，也不要常常對號入座於不好的事情，不要想太多，片中有許多畫面都讓我印象深刻，我們要學習樂觀開朗的態度，才不會把自己逼入了死胡同、鑽牛角尖，因而得了憂鬱症。


臺北市立松山高級工農職業學校100學年度

「生命教育融入生涯規劃課程」學習單

	影片名稱
	十七歲的冬天—下一次的微笑
	班級
	
	座號
	 

	姓    名
	方立衍
	指導老師
	

	1.看完了影片，就你的印象，請具體描述罹患憂鬱症者出現的症狀以及想法？



	2.看過了影片以後，讓我們想一想，如果自己、家人、朋友或同學罹患「憂鬱症」時，我如何幫助自己或他人，請具體說明？。



	3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？




