
臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 16 

姓    名 李孟哲 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？ 

 

憂鬱症是一個人的心理出現了一些障礙，具體症狀像是憂鬱情緒持續出現

超過兩個星期以上，對外界的事物不再有好奇心，整天覺得很煩，對原本喜

愛的事物感到沒興趣，甚至有自殺的念頭，不過憂鬱症不會傳染，但心情會

受感染和影響，我的個性很樂觀，除非發生大事，不然我應不大可能會得到

憂鬱症，頂多有憂鬱情緒罷了，��☺讓自己永遠保持一顆快樂的心！ 

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？ 

 

若自己真得了憂鬱症，那朋友的鼓勵一定是不可少，友情定能使我走出陰

影，而我也會去找輔導老師溝通，定讓心中的不滿情緒紓壓出來，家人也會

在我身後默默的支撐著我，我一定能很快走出陰霾的。如果週遭的親朋好友

得到憂鬱症，我想大家的態度很重要，如果大家都用冷潮熱諷的態度，反而

會讓他陷入無底深淵，支持和陪伴才是最佳的良藥。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

 

這次上課令我獲益匪淺，讓我了解憂鬱症是種精神方面的疾病，但是是可

以治癒的，我覺得憂鬱症就像一個人心中出現一堵牆，阻礙了我們前進，然

而只要我們能努力衝破它，問題自然而然就解決了。從老師上課的內容可以

感覺老師的用心，雖然目前我及身邊的人沒有憂鬱的感覺，但不保證未來用

不上，多一分準備，多一分安心，其中紓解壓力的方法在高三的升學壓力中

應該很有用，不過還是希望不要發生在我身上。 

 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 化一仁 座號 21 

姓    名 林秉逢 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？ 

 

症狀：對以前有興趣的活動失去興趣，認為自己的人生無價值、罪惡感、

懊悔感、無助感、絕望感和自暴自棄、難集中注意力、記憶力減退、有自殺

念頭、失眠、早醒、沒有食慾、疲勞、躁動不安。 

想法：認為自己沒有任何價值、迴避社交場合和社交活動、會一直想傷害

自己。 

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.先查清楚「憂鬱症」是一個怎樣的病 

2.提醒他記得吃藥 

3.多跟他講一些正面的話 

4.陪他多出去走走 

5.傾聽他內心的想法 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

 

1.讓我了解「憂鬱症」原來是可以治好的 

2.讓我知道「憂鬱症」的前兆是什麼 

3.讓我知道該如何照顧「憂鬱症」患者 

 

「憂鬱症」其實並不是一個很可怕的病，只要我們用正面、正常的心去面

對，並且聽從醫生的指示，那就一定可以 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 化一仁 座號 02 

姓    名 卓千賀 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？ 

   

1.多方面的壓力很大 ( ex: 人際、家庭、事業…等因素) 

2.很多事情令自己不快樂 

3.常常身體不舒服 

4.每件事情都先往壞的方向想 

5.很沒自信，非常在意別人 

6.會想要自殘，暴躁易怒 

7.常常會想掉眼淚 

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.藥物治療 (醫生) + 心理治療 (心理師) 

2.不要強迫他，慢慢引導他走出悲傷情緒再詢問原因。 

3.多帶他外出去玩，使心情愉悅 

4.讓他多吃蔬果類食物 

5.常常鼓勵他 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

更了解如何幫助身旁的憂鬱症患者，也知道可以自己檢測是否罹患憂鬱症。

最重要的是要常保持愉悅的心情，珍惜生命，千萬不可以做傷害自己的事情!!適

時的表達自己的情緒和不開心也是一種很好的發洩方式，不要自己把封閉起來，

這樣才是擁有一個健全的心靈。 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 17 

姓    名 陳楚涵 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？ 

（1）想法： 

�負面想法 

�一定沒有人喜歡我 

�沒有人想接近我 

�我覺得自己沒有價值 

�沒人想和我講話 

	我覺得自己什麼都做不好 


我覺得自己很煩，卻不知道

在煩什麼？ 

�想死，不想醒來 

（2）症狀： 

�胸悶，身體不舒服，但各種檢查都

沒有問題 

�體重上升或下降(吃不下或吃過多) 

�睡不著或睡過多 

�暴躁易怒或異常的安靜 

�心情不好，不想與人講話 

	自我傷害的行為 


什麼都不想做，原來有興趣的事也

提不起勁 
 

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？ 

 

�不要要求他馬上復原 

�提醒他定時就醫、吃藥 

�腹式呼吸 

�鼓勵他多吃蔬果及堅果類食物 

�在時間許可的前提下多陪伴他 

	帶領他從不同的角度看事情 


鼓勵他並陪他多運動 

�面對他的正向行為多給予讚美 

�帶他和醫生犬相處 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

看完這段影片再加上討論的結果，我認為不管是哪種性格的人都有可能得到

憂鬱症，因此我們應該去多多關心身邊的人，避免他憂鬱情形惡化而得到憂鬱症。 

我覺得影片中的爸爸非常的用心研究憂鬱症來幫助他的女兒，而且家人也都

很照顧他，看來女主角與家人的感情非常好，這是讓我最感動的部份。 

我從這兩週的課程學到憂鬱症者的症狀及想法以及如何伸出援手幫助憂鬱症

者，這是我覺得最有收穫的。 
 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 方彥茱 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？ 

罹患憂鬱症者會有負面的想法，ex.我很沒有用，什麼事情都做不好，也會有

心情不好、難過、沮喪，常常想哭，人也會懶洋洋，什麼事情都不想做，也不與

人交談，甚至會把自己關在房裡，做出傷害自己的行為，食慾更是一點也沒有。 

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？ 

我想如果是我家人得了憂鬱症，我一定會很難過，但當然我也會趕緊帶我的

家人去看專業醫生及確認是否真的罹患了「憂鬱症」，如果是，我會詢問醫生如

何幫助他人，以及該注意的事項，之後，我還會買書或上網查有關憂鬱症的相關

資料，來了解如何幫助我的家人，例如，平常除了要準時吃醫生所開的藥之外，

多帶他人出去散心、運動，陪他做他喜歡的事情，還有多鼓勵他人「你是最棒的」，

在他人身邊當個靠山，聽他的心聲，讓他漸漸的走出陰霾，而生活在幸福和多采

多姿的人生！ 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

看完影片以及老師上課的演講，讓我感悟很深，因為之前的我也有些小憂鬱，

但還好，那也只是暫時的，之後我又恢復原來的我，可是當老師在說明憂鬱症會

有哪些症狀時，使我回想起以前也做過那些事，但是老師及影片也有教導我們要

如何防止得到憂鬱症，和幫助他人，讓我受益良多呢！例如要出去運動、思想不

要用負面，要用正面來思考，如果有困難，可以多找家人或好友一起來想辦法解

決眼前的危機，真的很謝謝老師說的那麼詳細，我想我以後應該不會再憂鬱了

吧！ 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 江芳儀 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？ 

持續悲傷、焦慮、體重減輕、食欲退減，失去活動的快樂與興趣，心神不寧，

感到內疚，覺得自己毫無價值，做出自殺、輕生的行為，莫名的哭了 

媽媽又比爸爸更容易得到憂鬱症，就是產後憂鬱症，所以一定要愛媽媽，他

們如此辛苦，應該減輕他們的壓力。大家一定要保持快樂的心情與想法，多關心

身旁的人，不要讓他們得到憂鬱症喔！ 

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？ 

多關心他們，帶他們出去走走，做他們喜愛的事，也鼓勵的方式對待他們，

得憂鬱症避不丟臉，聽聽他們的心聲、發洩他們的情緒，要他們有固定的睡眠時

間，記得按時吃藥，多吃東西、蔬菜。從不同教角度去看。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

有時我自己心情不好，也會有憂鬱症的症狀，但要兩星期以上，我都只有幾

天，我都會調適自己的心情，來忘記難過的事。 

認識了憂鬱症，對憂鬱症不感到害怕，可以多關心身旁的家人、朋友，看看

他們的心情如何？學著調適心情、關心旁人，認識憂鬱症，幫助憂鬱症患者。 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 5 號 

姓    名 吳彥瑩 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？ 

情緒易低落、想哭，對自己沒有信心。封閉自己將心事藏在心裡，若更嚴重

些可能自殺。憂鬱症的病人，更需要家人、朋友陪伴在身旁，陪他們度過這一段

歷程，他們容易有想死的想法，對自己沒有價值，覺得沒有人會喜歡我等的想法。 

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？ 

多聆聽他們的心事，多到戶外走走散散心，開闊自己的視野，試著以另一種

角度看待事情，凡事多往好處想，陪伴他們度過難關，也不要給他們太多壓力，

希望他們憂鬱症復原。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

憂鬱症，一個隱形的殺手，會使人們的心逐漸封閉自己，不論是活潑開朗的

人，還是年紀年幼的孩童都有可能罹患，因此平時應不只注意身體健康，也要關

心自己的心，不要讓他生病了。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 6 

姓    名 呂亞倩 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？ 

我覺得憂鬱症的症狀和想法是，會感到悶悶不樂的，產生自卑感，心情很煩

卻又不知為什麼在煩，想遠離人權，把自己關在房間裡，也不和家人聊天，非常

自閉，嚴重的話甚至會做出傷害自己的事。 

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？ 

我應該要像影片中女主角的家人一樣，帶她去看醫生，確認是真的罹患憂鬱

症後，再聽從醫生的方法，陪患者出門運動，或上網查資料、看書，並協助病人，

給予適當的幫助，付出關懷，這樣病情一定能好轉的！ 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

我覺得上完這次課程，我學到了很多有關於憂鬱症的症狀及患者的想法，原

來一、兩週心情不好、憂鬱，並不是已罹患了此症，而是要持續超過兩、三週才

需要去就診是否罹患了憂鬱症，收穫是知道憂鬱症是可以完全康復的，不過還是

有可能會復發，所以，平常時候要保持好心情，心情不好時，也要利用聽聽音樂，

做做運動，或與人聊天等發洩情緒的方式，讓自己的心情恢復。 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 周家歆 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？ 

1.做什麼都認為自己做不好 

2.注意力不集中、暴躁易怒 

3.覺得自己不好，想傷害自己 

4.食慾不振 

5.常常覺得很寂寞 

6.覺得別人都不喜歡自己 

7.莫名的心情低落 

8.不想與別人講話，也不想要別人來找你聊天講話 

9.什麼事都不想做，提不起勁 

10.覺得自己活著沒意義 

11.喜歡自己一個人，卻又感到寂寞 

12.疑心病變重，認為大家都在說自己的不是 

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？ 

我們可以陪著她，鼓勵她把心裡的話說出來，如果他還沒辦法把所有事都講

出來，那就先帶他到處去走走，去騎腳踏車或視運動，只要是可以讓他活動到的

都可以，這樣或許可以放鬆他的心情，不要要求他馬上恢復，不然會給他很大的

壓力，告訴他要從不同的角度看世界想事情。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

看完影片感觸蠻深的，因為我曾經有一段時間也有類似憂鬱症的狀況，我不

知道是不是憂鬱症，但那段時間的心情都很不好，也不想跟別人講話，自己也不

知道為什麼，不會想傷害自己，但就是很悶，而且跟老師說的一樣，在季節交替

時憂鬱症的罹患人數會增將，我那時候在低潮時剛好是秋天進入冬天的時候。 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 林政諭 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？ 

 

1.傷心 

2.沮喪 

3.自責 

4.對未來感到絕望 

5.對事物不感興趣 

6.情緒低落 

7.胃口不好 

8.常常哭 

9.負面的思想 

10.有想要傷害自己的想法 

11.想要放棄自己的念頭 

12.想死 

13.沒人想跟我講話；喜歡我；接近我 

14.很煩 

15.自己覺得自己沒價值 

16.睡不著、睡不飽 

17.暴躁易怒 

18.異常安靜 

19.心情不好、不想與他人講話 

20.什麼都不想做，原有興趣的事也提

不起勁 

21.體重上升或下降 

22.身體不舒服但檢查都沒問題 

23.許多事是自己想出來的 
 

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.多鼓勵 

2.往正面思考 

3.多往室外跑 

4.與家人或朋友聊天 

5.找到自己發洩情緒的方法 

6.對他講”笑話” 

7.多陪陪他 

8.和他想開心的事 

9.多運動 

10.不要要求他馬上恢復 

11.定時就醫、吃藥 

12.蔬果及堅果類食物 

13.從不同角度看事情 

14.腹式呼吸 
 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

發覺”憂鬱症”是會傳染的，且發現許多憂鬱症的症狀，和治療的方法，例如：

治療憂鬱症的方法有吃藥和心理療法，但最好的療法是兩樣一起用，很特別的事

心理治療所吃的藥的藥劑量並不是依體重分配的，而是依腦垂腺、心情。多關心

週遭的人少憂鬱症。 

 

 

 

 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 加工科 座號 18 

姓    名 賀詩雅 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？ 

罹患憂鬱症者之症狀 

(一)生理方面 

食慾減退 

體重減輕 

失眠、嗜睡 

極度疲勞 

動作遲緩 

頭痛 

胸悶 

呼吸不暢 

全身痠痛 

盜汗 

眼睛疲累 

(二)心理方面 

憂鬱 

心情沮喪 

無望 

易掉眼淚 

悲傷 

激動易怒 

害怕 

寂寞 

無聊 

對自己不滿 

悲觀 

易感到挫敗 

自我譴責 

輕生意念或行為 
 

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？ 

以藥物治療改善，並且配合心理治療以修正個人人格特質及認知上的不利因

素。 

可以多陪伴患者聊天，了解他們的困難，並給予幫助，多從事戶外活動、踏

青，勿讓患者獨自一人留在家中，以免患者胡思亂想而輕生，並且多傾聽患者心

中的感覺及想法，給予適度意見與幫助。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

上完此次課程，我更進一步的了解有憂鬱症的症狀及改善方法。在生活中充

斥的許多壓力和挫折，而一直壓抑在心中總有一天會崩潰，所以我們要適時的調

整自己的情緒，可以找到好的抒發管道，例如，聽音樂、打球，讓自己的心情保

持愉快，不要被負面的情緒所淹沒，或者找一個很好的聽眾，把心情說出，聽聽

他人給的建議。憂鬱症不是一時所形成的，而是長久的日積月累，積的在內心中

形成沉重的負擔，只是可能有一天會因為一個”導火線”而隨之引爆，由”壓死駱駝

的最後一根稻草”這句話可印證其現象，我們應多多注意、關心身邊的每一個人，

多一份關心、少一個憂鬱。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 詹雨荷 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？ 

會罹患憂鬱症的人，大多都是因為”壓力”所造成的後果，他們自己所期待的，

和現實有些差距，使的感到痛苦，其中呢，完美主義者很可能有此病症，對自己

的事要求極高。憂鬱症的病症有：什麼事情都不想做，心情不好，悲觀、會不自

覺得想哭，還有食慾不振等……，臉上找不到笑臉，他們就好像對世界失去了感

覺，這樣真的是很可怕！ 

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？ 

如果有親朋好友罹患了憂鬱症的話，我會常常找他聊天，哪怕他根本不理我，

我會盡量包容憂鬱症的臭脾氣，陪伴她、鼓勵她，因為我想要找回那個曾經燦爛

的笑容，找回他的興趣及自信。 

如果自己遇到這個問題，我不知道該怎麼辦，但我希望有人能陪我一起度過

不過既然知道有這個病症，我就會避避免它發生，不讓自己胡思亂想。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

看完影片，身邊的人的陪伴真的很重要，還有就是任何人說話之前，凡事都

要三思而言，因為很有可能一句無心的話而傷到他人，我覺得憂鬱症的患者好可

憐，對任何事物都不感興趣，事情都又想到壞的一面，明明隨便的小事都會令人

哈哈大笑的啊！所以我們平時要關心身邊的人多一點，最好在事情還沒有惡化之

前，給予她開導、發洩及認同。另外，要去尋求醫生的協助，有了醫生的專業，

對症下藥，相信病情也會好的更快！ 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 26 

姓    名 蘇語禾 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？ 

想法： 

1.想死，希望不要醒來 

2.一定沒人喜歡我 

3.沒人想接近我 

4.我覺得自己很沒價值 

5.沒人想與我講話 

6.我覺得我什麼都做不好 

7.我覺得自己很煩，卻不知道在煩什麼 

症狀： 

1.吃不下或吃過多 

2.睡不著或睡太多 

3.暴躁易怒或異常安靜 

4.心情不好，不想與人說話 

5.做自我傷害的行為 

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？ 

如果自己罹患憂鬱症：我會和朋友或家人說出我心裡的話。 

如果朋友或家人罹患憂鬱症：我會安靜的聆聽他心裡的話，陪他去散步，陪

他聊天、帶她出去玩。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

上完這次的課程，我得到了很多收穫，例如：憂鬱症會遺傳和傳染，罹患憂

鬱症的機率女性大於男性等等，我還學到了如何幫助罹患憂鬱的人，和罹患憂鬱

的人有哪些想法、行為、生理和外界觀感。這次的課程讓我對憂鬱症更加了解、

更加認識。 

 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 26 

姓    名 巫瑞祥 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？ 

 

1.常想哭 

2.封鎖自己，把自己關在房間裡 

3.自殘 

4.想法往很負面的地方想，好事也會變成壞事 

5.覺得沒人喜歡自己 

6.自殺念頭 

7.覺得自己很沒價值 

8.覺得沒有人要跟自己講話 

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？ 

如果自己得到了憂鬱症，我會找家人、知心朋友聊聊，也會找專業的醫師求

助，使自己脫離憂鬱情緒。 

如果家人或朋友、同學罹患了憂鬱症，除了醫師的協助外，我也會聆聽他的

聲音，當個垃圾桶讓他把所有情緒都說出來，丟掉它，我也會和他一起去運動，

運動會使心情愉快，或是做他喜歡做的事(會傷害自己或他人的除外)，讓他重拾

對這個世界的希望。 

 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

其實在國中時就曾看過這部影片，但雖然相隔不久，感覺上卻大不相同，因

為升上了高中(職)背負的責任、壓力更重，更容易有憂鬱情緒或憂鬱症的發生。

但我總是一直對自己講，要保持笑容，一次的失敗不代表永遠的失敗，也不要讓

昨天的情緒影響今天的快樂，找個知心好友，當彼此情緒低落時聆聽心聲，當打

氣筒，不要一個人承擔。也讓我知道要更關心憂鬱症的人，讓他們能趕快走出來。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 42 

姓    名 簡士宏 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？ 

憂鬱病患可能會出現情緒低落、悲觀厭世等恐怖的症狀，他們會因為這些種

種的原因；症狀，出現自殘或嚴重的自殺行為。 

我覺得憂鬱症真的有那麼一點可怕，可能會致命，也可能痊癒，但憂鬱症這

種病還是需要醫生及大家的幫助，才可能會好起來。 

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？ 

如果我的好朋友罹患了憂鬱症，我會努力的去幫助他，近我所能的去幫助他，

我會跟他說很多樂觀的事，告訴他世界有多麼美好，並且告訴他自己可以盡量不

讓他做出傷害自己或身體的事。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

我覺得很開心，老師放這部片，讓我發現憂鬱症的問題以及癥結點，而女主

角琳琳家人的解決方式，女主角琳琳因為一次的失敗，導致被憂鬱情緒控制，導

致了成為憂鬱症的奴隸。 

從這部影片中，我獲得了許多新的概念，我知道了解決問題的方式以及處理

人際關係。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 汽一智 座號 23 

姓    名 張家碩 指導老師 林柏瓊老師 

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.心情低落 

2.整天想哭 

3.對什麼都提不起興趣 

4.失眠，早上很早就睡不著 

5.睡太多 

6.對不起家人 

7.吃不下或吃太多 

8.體重產生變化 

9.注意力不集中 

10.不喜歡講說 

11 想自殺 

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.找人幫助：老師、醫生、911 

2.傾聽、了解、支持、陪伴 

3.把危險的東西收起來 

4.使用憂鬱劑 

5.認知治療 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

 

1.好險我沒有憂鬱症 

2.知道怎麼幫助憂鬱症患者 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 汽一智 座號 25 

姓    名 張崇瑋 指導老師 林柏瓊老師 

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？ 

罹患憂鬱症的病人，有可能有些明顯的症狀，例如：沒有食慾、心情低落了

很長一段時間，甚至有可能想輕聲，我覺得應該要好好的防止，才能降低憂鬱症

的傷害。 

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？ 

如果我身旁有人罹患憂鬱症，我應該會用關心他們的態度，來幫助他們，或

是用一些比較溫柔的方式，憂鬱症的患者需要別人去關心，所以只要我們去多多

關心他們，那我們就可以多多幫他們，也可以把傷害降到最低。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

我覺得憂鬱症是需要關心，不然會導致很多不好的問題，影片裡也說憂鬱症

藉由關愛有可能就可以復原，這次課程裏學到了很多有關憂鬱症的知識和預防的

方法。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 汽一智 座號 36 

姓    名 歐智嘉 指導老師 林柏瓊老師 

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？ 

不想活，對自己沒有信心，覺得自己沒有用，傷害自己，不想出門，關在家

裡，不想和別人說話，只想要在床上睡覺也不想吃飯，思想非常負面，整天想哭，

心情低落，覺得對不起家人，注意力不集中，容易發脾氣，說話速度慢 

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？ 

要常常去跟他聊天，說出他心裡的真心話，也要陪他出去運動，出去外面走

一走。 

讓他放鬆，不要去想讓他難過的事，所以要常常關心憂鬱症。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

看到有憂鬱症的人，不要討厭他，反而要去關心他，憂鬱症是會好的，不要

以為得了憂鬱症就沒救了，所以要多多包容他，有憂鬱症要去找老師或家人，或

打 1995，就是不要傷害自己。 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 03 

姓    名 林禹函 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？ 

 

症狀：                                 想法： 

1.情緒低落超過兩個星期                 1.覺得很煩，卻不知道在煩什麼 

2.沒有食慾                             2.覺得一定沒人喜歡自己 

3.笑點變高（不愛笑）                   3.覺得自己很沒有價值 

4.體重上升或下降                       4.覺得自己什麼都做不好 

5.睡不著或睡太多                       5.沒有人想跟我說話 

6.做什麼事都沒動力                     6.沒有人想接近我 

7.有死亡或自殺的想法                   7.想死，希望不要醒來 

8.記憶力退化 

9.很容易哭 

10.感覺身體不舒服，檢查卻都沒問題 

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？ 

 

1.帶著他從不同角度看/想事情 

2.不要求他馬上恢復 

3.多陪伴他 

4.定時就醫、吃藥 

5.腹式呼吸 

6.運動 

7.多吃蔬果&堅果類食物 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

身邊的人或自己隨時都有可能因為一句話或一件事情而感到情緒低落，甚至

變成憂鬱症。憂鬱症像感冒一樣是可以預防的，只要你隨時都能有一顆快樂的心

和樂觀的想法，遇到不開心的事能換個角度看事情等。 

上完這堂課讓我學會如果身邊的人，罹患憂鬱症要怎麼幫助他，和他相處，

也讓我知道可以怎麼預防憂鬱症。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 04 

姓    名 邱詩涵 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？ 

 

想法：                        生理：                外界觀感： 

1.覺得很煩，卻不知道在煩什麼  1.體重上升或下降      1.覺得很多事是自己 

2.負面想法                    2.胸悶、身體不舒服      想出來的 

3.覺得自己很沒價值              、檢查卻沒問題      2.人際、功課受影響 

4.覺得自己什麼都做不好        3.吃不下 or 吃太多     3.他人及自己卻覺得 

5.沒人想跟自己說話            4.暴躁易怒 or 異常安靜   挺無力的 

6.沒人想接近自己              5.睡不著 or 睡過多 

7.沒人喜歡自己                6.什麼都不想做，原本 

8.想死，不想醒過來              有興趣的事也提不起勁 

                              7.心情不好，不想講話， 

                                自我傷害的行為 

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？ 

 

如何協助： 

1.從不同角度想事情 

2.不要要求他馬上恢復 

3.多陪伴 

4.定時就醫、吃藥 

5.腹式呼吸 

6.運動 

7.攝取蔬果和堅果類食物 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

讓我比較了解憂鬱症的症狀，也知道要如何幫助他們。而憂鬱症嚴重起來，

也是會要人命的，所以我們要隨時保持開朗的心情，想開點，不要讓憂鬱找上自

己!! 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 07 

姓    名 紀欣辰 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？ 

症狀：體重上升或下降、悶悶不樂，對任何事都提不起勁，恍神、憂鬱情緒

持續兩星期以上，胸悶，情緒起伏大、睡不著或睡過多。 

想法：悲觀，自殘傾向，自卑，負面想法，貶低自我價值。 

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？ 

陪伴，讓他不感到孤單。 

鼓勵，讓他肯定自己，感覺自己是被需要的。 

治療，讓他了解自身狀態，配合治療。 

踏青，多接觸自然，舒展身心。 

不要要求他馬上恢復。 

提醒定期檢查、吃藥。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

一個關係良好的家庭對於治療佔了極大的比例，家人是從一出生就陪在身旁

的，相處時間最多也最了解自己的。 

如影片所示，家人是主角最容易擔心成為負擔，也是最容易令他感動的角色，

因為在意所以提心吊膽，因為在意所以更容易放鬆安心。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 12 

姓    名 陳郁丹 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？ 

1.憂鬱症會心情低落     2.想法會比較負面            3.會想哭、胸悶 

4.有些人會失眠         5.會沒食慾、體重下降或上升   6.會感到無力、無奈感 

7.肩膀會感到沉重       8.會自我封閉、壓力大         9.注意力無法集中 

10.會有罪惡感          11.會有死的念頭              12.會自我傷害 

13.會愁眉不展、多愁善感 14.感到煩悶、煩躁不堪       15.有些人會焦慮不堪 

16.有些人會有強迫行為   17.對一切事物提不起精神   18.對於做任何事都沒興趣 

19.有些人身體會不舒服、疼痛 20.覺得自己差勁、沒用 21.會自卑、自己認為沒價值 

22.會害怕、恐懼去面對事情 23.會胡思亂想          24.有些人脾氣會變不好 

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？ 

自己： 

1.告訴自己多想一些正面開心的事 

2.做自己喜歡的事來轉移注意力，如：

看小說、電視、畫畫、聽音樂等 

3.睡一覺，讓自己放鬆一下 

4.自己一個人在家可以大哭、大喊，來

發洩內心的壓力 

5.摺紙鶴，用嘴巴用力吹它，它就會

跑，可以把壓力吹出來，就輕鬆很多 

6.去戶外走走、吹吹風，紓解壓力 

7.曬太陽、運動 

8.找家人、老師或朋友聊一聊，談心事

或找張老師 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

他人： 

1.陪在他身邊，傾聽他內心的想法或

感受 

2.和他聊天、做可以使他開心的事

3.帶他出去走走 

4.多花一些時間照顧他的心情 

5.安慰他的負面情緒 

6.教他用一些方法使憂鬱情緒緩 

和下來 

7.協助他去找專業的心理師 

8.多鼓勵他 

9.腹式呼吸 

10.定時就醫、吃藥  
3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

我有同感，每個人都有可能會得相同的疾病，因為環境的因素會帶給人們各種

不同的壓力和問題，內心的壓力彷彿是無形的石頭，越堆越多，就會崩落、崩潰，

之後憂鬱症狀就會慢慢出現，甚至最後會有自虐、自殺傾向，內心的問題沒解決，

最後只會更糟而已，就像故事中的琳琳割腕自殺一樣，會給家人帶來許多困擾，負

面的情緒會容易影響周圍的人。人的一生，是起起落落的，會遭遇許多挫折，重要

的是自己要用怎樣的「心」去看待和面對挑戰及壓力，每個人都會遇到許多不同的

壓力，學校課業、老師、人際、家人……等，當這些壓力使我們喘不過氣來時，要

適時讓自己放鬆一下，紓解壓力，如果沒辦法，那可以和父母、輔導老師、朋友聊

一聊心事，有時候把心中的壓力說出來，自己會比較舒服，否則越積越多，就會引

發成「憂鬱症」，當然，我們永遠是自己最了解也最好的朋友，內心的情緒是自己

可以控制的，多鼓勵自己，充實自己，適度的紓解壓力，用樂觀的心情去面對人生

的挑戰，就能遠離憂鬱症。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 14 

姓    名 黃婧雯 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？ 

2.  

想法： 

1.很煩，卻不知在煩什麼 

2.負面想法 

3.自己很沒價值 

4.自己什麼都做不好 

5.沒人想跟我講話 

6.沒人想接近我 

7.沒人喜歡我 

8.想死，希望不要醒來 

 

 生理： 

1.體重上升或下降 

2.胸悶、身體不舒服，但檢查都沒問題 

3.厭食或暴食 

4.易怒或異常安靜 

5.睡不著或睡太多 

6.什麼都不想做，原本有興趣的事也提

不起勁 

7.心情不好，不想與人說話 

8.自我傷害 

 
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.從不同角度看、想事情 

2.不要要求馬上恢復 

3.多陪伴 

4.定時就醫、吃藥 

5.腹式呼吸 

6.運動 

7.蔬果及堅果類食物 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

感覺：憂鬱症的這部影片雖然在國中的時候看已經看過了，但在不同的時期

能看見、理解的也有所不同，家人的陪伴加上自己的努力，能度過許多的難關，

在世上許多事情急不來也不能急，慢慢來，一點一點的病就自然的恢復了。 

收穫：憂鬱症病患感覺離我們很遙遠，是因為還沒有身邊的人沒有這樣的患

者，所以對這種病什麼的都不是很了解，現在上了這一課後，以後就算遇上了也

就能應付了。 

 



 

臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 15 

姓    名 楊采陵 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？ 

想法： 

1.我覺得自己很煩，卻不知道在煩什

麼 

2.負面想法 

3.我覺得自己很沒價值 

4.沒有人想接近我 

5.我覺得自己什麼都做不好 

6.沒有人想與我講話 

7.一定沒人喜歡我 

8.想死，希望不要醒來 

 

 生理： 

1.體重上升或下降 

2.胸悶、身體不舒服，但各種檢查都沒

問題 

3.吃不下(厭食)或吃過多(暴食) 

4.暴躁易怒或異常的安靜 

5.睡不著或睡過多 

6.什麼都不想做，原本有興趣的事也提

不起勁 

7.心情不好，不想與人講話，自我傷害

的行為 

外界觀感： 

1.覺得很多事情(問題)是當事者自己

想出來的 

2.人際、功課受影響 

3.他人及自己都覺得挺無力的 
 

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？ 

如何協助： 

1.從不同角度想(看)事情 

2.不要要求他馬上恢復 

3.多陪伴 

4.定時就醫、吃藥 

5.腹式呼吸 

6.運動 

7.吃蔬果及堅果類食物 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

我有時也會有心情低落的時候，應該就是「憂鬱情緒」吧！ 

看完之後，我知道要如何去做可以找自己喜歡做的事，或者可以往好的方面

想。如果我的身邊有這些憂鬱的人(blue)，我們也可以多幫他、多與他聊天、安

慰他，讓他不會往不好的方面想。 

我們應該在低落時，學著調整自己的情緒！ 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 22 

姓    名 王宗正 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？ 

會想自殺，什麼事情都沒興趣，食慾變差(厭食症)，整天擺著一張苦瓜臉，

感覺世界是非常的糟糕，根本沒有任何的求生意志，別人對他說什麼，都沒有聽

進去，旁人似乎都成了隱形人，完全陷入自己悲觀的世界。 

有時候甚至會產生幻覺，有一種詭異感覺，如心情很煩，卻不知道在煩什麼，

看到喜歡的東西卻產生了厭惡感，變的非常討厭。 

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？ 

我會跟他好好的聊天，細心的聆聽他所說的每一句，並了解為什麼他會罹患

「憂鬱症」這種心魔，適時給他幫助，慢慢將他從「憂鬱症」的深淵給救出來，

讓他回到最原始、最開朗的時候。 

千萬不要只會說你想太多了，這只會讓「憂鬱症」患者更加的憂鬱，他們會

想我自己真沒用，連朋友都這樣說自己，要好好的、認真的去了解他。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

憂鬱症是每一個人都可能產生的，像我自己其實也算憂鬱症高危險群，我不

時會有想哭、想逃避，甚至想傷害自己來抒發情緒。不過我覺得自己真的很傻、

很傻，我明明擁有著多麼溫暖的家庭；有著懂我的朋友們。我想憂鬱症可以跟你

說再見了，如果身邊出現憂鬱症的患者，請不要以異樣的眼光看著他們，他們只

是暫時被憂鬱症的蜘蛛網給束縛了。 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 101 座號 03 

姓    名 康芷瑄 指導老師 邱志賢老師 

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？ 

影片中成霖有睡眠失常飲食失常、情緒起伏大、不喜歡接觸外界、想自殺、

覺得自己沒價值、對事物不感興趣、想哭、思考無法集中。 

在現實生活中我的家人也有一位得了憂鬱症，她是我的小姑姑，她原本是一

個很開朗活潑會和我一起玩遊戲打電動以及運動，有時也會和我們一家人一起出

去玩，但在一年前所有的事情都變了，一開始我們打給他，她不是不接，就是關

機，這個情形持續了兩個月，在這兩個月裡我都沒看到她，她一直在內湖家都沒

有回來，我很擔心，但是我爸一直表現出沒他的事的樣子，我一直叫他開車去她

的內湖住家，但是我爸從頭到尾都沒有去直到小姑姑的公司打電話來跟我們說小

姑姑已經有很長的時間沒去上班了，且今天下午去她家時小姑姑把他們打出來

了，覺得事情很嚴重也到了不好的地步了，希望我們可以去解決問題，直到這時

才開車去小姑姑家，到了那我們打了好幾通電話都沒人接，我們進不去也沒辦法

做任何事，所以也只好回家再想要怎麼辦了。我當時就在想為什麼以前那麼開朗

的小姑姑位什麼會變成這樣。我的想法是一定有一件事、一個人，或是一個問題

是這一切的開始，而且那一件是把我的小姑姑壓倒了。 

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？ 

我想我以及其他的家人和朋友要一起陪著她走過這一段痛苦的時光，我也覺

得家人是一個人活下來很大的動力而且在這世界在這世界沒有人可以比家人以

及朋友還要了解你了。朋友以及家人要用了解你的方式來幫助你，而且家人之間

絕對不能有覺得自己的家人得憂鬱症是一件不好很丟臉的事就不帶病人去看醫

生不和他一起打敗憂鬱症，我想家人對憂鬱症的病人應該要投入很多的精神以及

心力，不要因為憂鬱症病人發脾氣就覺得算了、放棄了、啊他自己會好的我們不

用去理他也沒必要去管他了。對於憂鬱症病人家人一定要給他正面的力量，而不

會因為病人發脾氣就生氣就不要理他了，也要注意病人是否有吃藥以及回醫院看

醫生而且也要隨時注意病人的狀態以及心情狀況，不要讓病人一直在憂鬱的心情

中，要讓他習慣每件事都要往光明的方向想，面對壓力要找對的方式解壓不要讓

壓李再把病人打倒了。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

我的感覺是得憂鬱症雖然人人都可能得到，不過當你得到時也千萬不要覺得

沒事、沒關係、一下就好了，這是不對的。每個人都要對自己的身體做好的決定，

而去看醫生就是對的決定，醫生可以利用他的經驗解決你所有的問題，讓你可以

變回那開朗的你。 

我的收穫是我想我應該知道如何去幫助我的小姑姑了，我真的希望她快好起

來，也好希望她可以在和我們一起出遊回到以前的生活。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 102 座號 01 

姓    名 田慶媛 指導老師 邱志賢老師 

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.睡眠異常 

  2.飲食異常 

  3.失去興趣 

  4.無價值感 

  5.自殺 

  6.情緒異常 

  7.不與人接觸 

  8.注意力不集中 

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？ 

 如果我的家人或身邊的朋友患有憂鬱症，我不會去嘲笑他們或不理他們，我

會先了解他們遇到什麼困難，陪他聊天，讓他把自己的煩惱告訴我，並且鼓勵他，

或幫他解決事情，再以積極、正面的方式勸說，跟他一起分享一些快樂正向的小

故事，告訴他多多出去，心情開心點，美好的世界還有很多事情值得我們去探索，

帶給他無限的人生希望。但如果...他還是無法打開心扉，只好帶她去尋求醫生

協助，給予最正確的醫療診斷，並按時叮嚀他吃藥，和定期回診，常約他出去踏

青，看看美麗的世界，呼吸自然的空氣，相信不久之後，他就能痊癒了 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

 看完這部影片和經過老師的講解課程後，我發現''憂鬱症''並不是什麼絕

症，也不是一種怪病，只是心理上的一種障礙，和血清素分泌異常所造成的，其

實只要找對了方法和正確的醫療診斷，憂鬱症很快就能痊癒了!我覺得我應該不

太可能得到憂鬱症，因為我的個性很開朗也很樂觀，遇到困難會努力解決，不會

隱藏在心中堆積成壓力，凡事都會往好處想，讓自己開心一點!只要有快樂的事

情也都會和好朋友分享，更常常把開心的笑容帶給好朋友，所以我朋友的個性和

我一樣都很樂觀!我希望能把世界上最幸福的事情告訴大家，使我們能夠遠離憂

鬱，迎向光明的未來! 

 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 102 座號 05 

姓    名 金紹妤 指導老師 邱志賢老師 

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？ 

罹患憂鬱症的人脾氣會變時常會摔東西，會對周圍的人吵雜與嘮叨感到厭

倦，即使是自己愛吃的東西也會變的不想吃，食慾變差，時常失眠而睡眠不足甚

至有自殘或者是自殺的念頭，對原本很喜歡很熱衷的興趣感到厭煩不想接觸，對

別人的問候總是淡淡的回答、臉上不見笑容。 

我對憂鬱症的想法在看完這部片之後有一些改變，以前想到憂鬱症的人就會

覺得他們脾氣不好亂摔東西很可怕，希望他們不要波及到我，但在這部短片中的

女主角的情形，有一段我覺得她十分可憐，就是她坐在座位上，而身旁的朋友在

聊天、嬉鬧時，她突然大拍桌子離去，而她的同學都只是冷冷的說:「她幹麻啊?

｣，那一幕，沒有人知道她得了憂鬱症而只是向在發瘋，我就認為若是我身邊有

朋友看起來不對勁我應該要多關心他們，這是我的想法。 

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？ 

每個人都會有鬱悶耍憂鬱的時候，像我有時候，也會覺得活著很沒意義、沒

動力，有時候，也會摔東西發洩，但都是短暫的，既然我會這樣，那我身旁友人

也是這樣我就更需要去包容他們，如果她們是短暫的，我願意傾聽她的心聲，問

她心情不好的原因，如果她是長期的…我認為如果今天我得了憂鬱症我一定會感

到無助、孤軍，希望有人關心有人陪伴。所以如果有人得了憂鬱症我願意多傳簡

訊多打電話關心，問候她，當她一個人的時候，我會陪她到外面走走，或是坐著

吹吹風，讓她的心不會那麼悶，讓她知道，她並不是一個人。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

上完這次課程我對憂鬱症的症狀有了更進一步的了解，當我身旁有人有類似

的症狀時，我可以多注意他們是否長達兩個星期，能夠多去關心他們讓他們感到

溫暖。 

當未來我也組了小家庭、生了小孩，當他們不高興、不對勁時，就不要再對

他們嘮叨或是給他們課業上的壓力，適時給予鼓勵、多讚美他們，讓他們不再憂

鬱，找回以往的自信。 

看完這部短片的收穫是將來我知道如何去關心憂鬱症的人。 



臺北市立松山高級工農職業學校 101 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 102 座號 18 

姓    名 周李紘 指導老師 邱志賢老師 

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: 1.睡眠異常。說明:這裡的異常不是只指睡不著而已，有些患者則是一

直想睡覺，而至於時間標準是依每個人的習慣而不同。 2.飲食異常。說明:在這

裡的異常也有差異，有的患者只是沒胃口，有些則是暴食，標準也依每個人的習

慣而有所不同。 3.失去興趣。說明:有些患者會在發病期間，對任何事物都不感

到有興趣。 4.情趣異常。說明:有些患者會再發病期間，情緒很低落，整天愁眉

苦臉。 5.不與人來往。說明:有些患者在發病期間，經常不與人來往，把自己關

在房間裡。 6.注意力不集中。說明:友時與患者對話的時候，有些患者會呈現恍

神狀態。 

想法:患者在發病的期間，經常會把事情往負面的地方想，認為一切都是自己

的錯，而且在這個階段，患者的想法都很固執，很難改變他的價值觀。 

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？ 

如果是我罹患了憂鬱症，我就必須遵從醫生的指示，按時、按量的吃藥，好

讓自己的血清素，保持在一定的數量，並且將內心的事都講出來，不然一直放在

心裡，就無法放下心中的大石頭。 

如果是我週遭的人罹患了憂鬱症，我想我應該要在他身邊陪伴著他，聆聽他

內心的感受，並且盡力的鼓勵他，讓他慢慢的有了自信。 

   所以不論是自己或身邊的人罹患憂鬱症，最重要的就是陪伴與耐心。 

3.請寫下上完此次課程的感覺及收穫？ 

看完了這部有關憂鬱症的影片，讓我學到了憂鬱症患者的相關症狀，以及如

何治療的方式與態度，也讓我知道哪些原因容易造成憂鬱症，例如愛情方面就是

一個例子。 

總而言之，這部片讓我知道要多與家人或師長溝通，絕不要將事情悶在心裡，

並且凡事都要忘正面方向思考，還有要多關懷週遭的人，這樣就可以降低罹患憂

鬱症的機率。 

 


