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計畫起源 

 

高一學生正處於青春期，在醫療統計上屬於憂鬱症病發高危險群，此外，學生面臨人生另

一個學習環境，課業壓力大過先前，又要調適各科的學習方式，緊湊緊張可說是高中生活樣貌，

累積的焦慮與情緒，勢必比以往更多。 

為預防憂鬱情緒對學生的傷害，進而教導學生認識與揮別憂鬱，並提早發現憂鬱傾向的學

生，給予適時介入輔導與協助。本校針對高危險群的高一學生，定出憂鬱情緒防治與輔導計畫，

進行全面宣導與篩檢，三級的輔導目標如下： 

第一級是發展性輔導工作：透過主動普查了解學生情緒狀況，並安排適當的心理健康相關

課程與宣導活動，幫助學生抒解情緒及壓力。 

第二級為預防性輔導工作：根據量表篩檢出較高憂鬱傾向的學生，針對其個別需要進行特

別關懷，以預防憂鬱症之產生。 

第三級屬於治療性輔導工作：評估篩檢憂鬱情緒嚴重之學生，由輔導室協助家長轉介治療，

成立輔導團隊並與醫療單位合作，以協助學生揮別憂鬱的困擾。 

所謂預防勝過治療，期待藉由防治與輔導計畫，學生能學習紓壓方法，提升情緒管理能力，

改善憂鬱情緒，調整身心壓力，進而能順利成長！ 

 

一、 依據年度輔導計畫 

二、 目的 

（1） 了解高一學生憂鬱的現況，安排適當的心理健康課程，以紓解情緒。 

（2） 幫助學生認識憂鬱症，並學習紓發壓力與調整情緒的方法。 

（3） 針對高憂鬱情緒傾向的學生進行預防性的個別關懷，及輔導的措施。 

（4） 針對需醫療介入與專業輔導之學生給予及時性個別處置與協助。 

（5） 協助導師了解如何幫助高憂鬱情緒傾向的學生家長。 

（6） 提供高憂鬱情緒傾向學生家長需要的協助與諮詢。 

三、 主辦單位：輔導室 

四、 協辦人員：高一導師、生命教育老師 

五、 實施對象：全體高一學生 



六、 實施時間：上學期 6~9 週 

七、 測量工具 

（一） 前測：青少年憂鬱情緒自我檢測量表(董氏基金會) 

（二） 後側：快樂量表(維他露基金會) 

八、 防治與輔導策略 

（一） 讓學生認知憂鬱情緒症狀與揮別方法。 

（二） 教學生學習情緒抒發方法。 

（三） 分析學生壓力源，協助安排解除壓力之心理健康有關課程。 

（四） 引導學生察覺自己的憂鬱情緒並能適時尋求幫助。 

（五） 進行輔導與醫療轉介，協助學生積極進行治療與個別輔導。 

（六） 提供導師、家長協助憂鬱情緒學生的輔導協助與諮詢。 

（七） 建立三級輔導網，訓練同儕協助輔導。 

（八） 以認知治療協助學生去除不理性思考。 

九、 執行方式 

（一） 上學期第 6~8 週實施青少年憂鬱情緒自我檢測量表前測。 

（二） 統計分析憂鬱情緒狀況。 

（三） 召開導師輔導會議達成輔導共識並執行輔導方案。 

（四） 實施憂鬱情緒宣導活動與心理健康課程教學。 

（五） 進行高憂鬱情緒學生晤談工作，提供家長資訊，協助適當醫療轉介。 

（六） 組織班級同儕輔導的協助學生，訓練後協助學生。 

（七） 成為導師與家長的諮詢對象。 

（八） 上學期第 19 週進行後測，實施快樂量表。 

（九） 分析比對前測與後測學生反應狀況。 

（十） 書寫專案報告，評估成效。 

十、 執行時程表 

完成日期 工作項目 負責人員 執行結果 說明 

第 6 到 8 週 
實施青少年憂鬱情緒自我檢測量

表 
輔導教師 □提早 □如期 □延遲  

第 9 到 19 週 團體心理衛生課程 輔導教師 □提早 □如期 □延遲  

第 10 週 通知召開導師輔導會議 輔導室 □提早 □如期 □延遲  



第 10 週 召開導師輔導會議 輔導室 □提早 □如期 □延遲  

第 14 週 導師繳交晤談紀錄 各班導師 □提早 □如期 □延遲  

第 15 週 追蹤輔導 輔導教師 □提早 □如期 □延遲  

 

 

十一、心理健康課程：依高一學生需要安排。 

主題 課程名稱 使用教材 備註 

憂鬱症的認識與防治 

憂鬱情緒自我檢測 量表：青少年憂鬱情緒自我檢測量表  

認識憂鬱症 
影片：17 歲的冬天──下一次的微

笑 
 

憂鬱症防治 憂鬱檔案大公開──陪他走過憂鬱  

多元入學管道 升學管道縱橫談 介紹多元入學管道 
升學 

進路 

生命教育 
情緒地圖 畫情緒地圖、練習腹式呼吸  

壓力及情緒管理 專題演講  

生命教育 真愛奇蹟 生命教育影片欣賞  

 

十二、經費：於輔導工作項目下支付。 

 

十三、本輔導計劃陳 校長核可後實施，修正亦同。 

 


