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張老師專線  
電話：1980(依舊幫你) 
服務時間：週一至週日 

 8:30-22:00 

臺北市校園醫療網絡資源 
(精神醫療/心理諮商機構) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

青少年常見的壓力來源和因應指引 

 

 

☆如何與父母溝通? 

☆如何與父母有好關係? 

☆遇到家暴情形該怎麼辦? 

 

與父母溝通/互動攻略 

• 主動與父母分享你的感受與想法，好讓他們更能瞭解你。 

• 以開放的心胸來傾聽父母，並試著以他們的觀點來審視事情。 

• 找出衝突的原因，一起商討解決方法，並遵守協議，建立信任。 

• 主動向家人表達關懷，互相接納、了解和關心。 

• 在做好自己事情的同時，主動分擔家庭責任，好讓他們更願意允

許你所想要的獨立。 

• 試著瞭解父母也有自己的情緒和不安，他們也有自己的需求。 

• 避免將父母視為敵人，意見不同時試著控制自己的情緒。 

• 客觀批評家庭/家人時，最好加上正向具體的建議。 

• 像你對朋友的父母一般有禮，用體貼的態度來對待自己的父母。 

• 當發生衝突時，也許錯不在你，不要急著爭辯，換個時間地點好 

好溝通，通常當父母發現錯怪你時會感到抱歉並想有所補償。 

 

遭遇家暴情形攻略~家庭成員間發生身體上、精神上、經濟上的 

騷擾、控制、威脅或其他不法侵害之行為就是家庭暴力。 

• 確保自身安全:平時將家中危險物品收好，衝突當下冷處理，避免

身體的重要部位受到傷害，想辦法脫身。 

• 盡量避免做出刺激對方的情況:容易激怒對方的人事物盡量避免。 

• 小心蒐證:平時可蒐集相關行為證據。 

• 求助:衝突當下撥打 110報警，由警察介入制止暴力，蒐集犯罪證

據，並協助護送被害人就醫；若經常發生建議及早撥打 113

保護專線求助，由社工提供申請保護令等各方面協助。 

 

自助攻略 

臺北市自殺防治諮詢專線  
提供線上諮詢服務  

電話：1999轉 8858(幫幫我吧) 

服務時間：24小時 

生命線專線  
電話：1995(要救救我) 
服務時間：24小時 

113 全國婦幼保護專線  
電話：113 (家暴/親密暴力) 
服務時間：24小時 

全國未成年懷孕諮詢專線
(0800-257085) 
本校求助窗口 
輔導室 28313114#511 

松德院區 (心情專線) 
(02)2346-6662 

台北市各區〈健康中心〉心理諮商 

需用健保卡。每次諮詢時間為 30 

分鐘掛號費 50元與自費諮商費 

200元，合計 250元 

衛生福利部安心服務專線  
電話：1925(依舊愛我)  
服務時間：24小時 
 

輔導熱線服務 

本校校園霸凌事件申訴窗口 
本校校園性平事件申訴窗口 
學務處 28313114#301 

反霸凌專線 
台北市教育局 1999#6444 
教育部 0800-200-885 
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自助攻略 

☆如何結交好朋友? 

☆如何維持朋友之間的友誼? 

☆遭遇霸凌怎麼辦? 

 

自助攻略 

☆如何結交好朋友? 

☆如何維持朋友之間的友誼? 

☆遭遇霸凌怎麼辦? 

建立友誼攻略 

 以真誠和誠實對待朋友。 

 多參加群體活動，擴展社交圈子。 

 多稱讚別人、多了解及體恤別人行為背後的原因。 

 懂得原諒及道歉。友誼的可貴在於接納對方的差異，並從中

調適，取得最好的平衡點。 

 主動聆聽/邀情對方發表意見、將心比心地去體諒別人。 

 與人溝通時，保持溫和的語調和友善的態度。 

 多留意自己及別人的情緒變化，並適當地表達情緒。 

 聽取別人的意見，反思自己與人相處的技巧並嘗試改善。 

 學習選擇性情相近、志同道合的朋友。 

 適度地關心他人：在尊重對方的前提下，傳達真實的關懷。 

 

遭遇霸凌攻略 

師長或學生對學生有下列行為即為校園霸凌: 

1. 不當行為（如攻擊、虐待、貶抑、排擠、欺負、騷擾或戲弄

等行為）。 

2.於勢力不對等的狀態（如非自願與個人或集體）。 

3.行為會重覆、持續地發生。 

4.受凌者會受到身體、心理、物質等傷害的後果。 

發現別人或自己被霸凌，你可以這樣做~ 

向老師及家長、同學反映、向學校學務處投訴、在校園生活問卷中

提出、撥打反霸凌專線。 

本校霸凌防治投訴專線:28313114#301 

臺北市教育局反霸凌專線:1999#6444 

教育部防治校園霸凌專線:0800-200-885 

遭遇網路霸凌攻略 

1. 不要立即給予情緒性回覆，並堅持自我信念: 

情緒激動時，請不要給予任何帶有情緒性的回覆，以避免落入圈

套並讓情況變得更複雜。請不斷告訴自己以下幾個信念： 

(1) 這不是我的問題：請記得，該負責任的是說出這些話的人。 

(2) 我理解每個人都有各自的信念或看法：自由開放的環境裡每

個人都能表達不同的意見。請告訴自己：「雖然對方用不好

的方式呈現，但我可以選擇不要與他們一樣。」 

2. 暫時離開: 請先放下你的手機或離開你的電腦，給自己一段冷靜

的時間與空間。這段時間請不要反覆思考相關內容，去做一些能

讓自己稍微放鬆的事情。 

3. 冷靜後再跟進:在情緒平靜下，可以由親友陪同上網回覆。回覆

前請先適度理解問題、用中立冷靜的文句試著解決問題，發布回

覆前再次檢視內容是否能表達出自己的想法。 

4. 截圖保存證據 

5. 減少使用時間（不要重複閱讀或觀看） 

6. 通報並封鎖:使用網站檢舉功能，如無法處理可進行下列通報~教

育部校園反霸凌專線：0800-200-885、學校學務處 

、iWIN 網路內容防護機構申訴專區（02）2577-5118、更加嚴

重的情形可撥打 110，衛福部 24小時免付費的安心專線：1925

可提供心理諮商。 

7. 加強網路使用安全意識: 使用密碼保護你的科技裝置（例如：手

機、電腦等）及帳戶；謹慎分享照片、影片或個人資訊，因為一

旦發布便可能無法刪除。 
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☆如何面對分手的傷痛? 

☆如何處理關係中的衝突? 

☆遇到危險情人/親密暴力怎麼辦? 

 

☆如何面對分手的傷痛? 

☆如何處理關係中的衝突? 

☆遇到危險情人/親密暴力怎麼辦? 

 

自助攻略 

☆建立交往的正確觀念~ 

A. 瞭解尊重對⽅，注意雙方之差異性，給對⽅⾃我選擇的空間；「親

密」不代表「佔有」，注意不要過度地控制對⽅，或限制對⽅的

交友或⾃由。 

B. 改善⾃⼰是彼此關係的第⼀步。與其⼀直想改變或要求對⽅，不

如改變⾃⼰才比較有機會改變彼此的關係。 

C. 不要勉強⾃⼰或對⽅做不想做的事，造成親密關係的品質下降。 

D. 兩人世界之外，仍應重視其他朋友，⾃⼰或對⽅最好能保有 

同性或異性朋友，維持適當的社交互動。 

 

☆誰是危險情人~ 

一、 緊迫盯人: 讓人感覺沒有自由與空間。 

二、 佔有慾強: 希望另一半全部的時間都屬於他。 

三、 自我中心: 會干涉另一半所有的行動和決定，認為自己才是對

的，也可能會漠視對方的感受，看不起對方。 

四、 生活圈狹窄：把所有的生活重心都投注在感情之中。 

五、 情緒容易失控: 經常因為小事發脾氣，動不動就破口大罵。 

六、 藥物或酒精成癮: 在吸毒或酒醉後可能無法控制自己的行為。 

七、有肢體或言語暴力: 只要出現這種狀況，恐怕就得開始思考 

這段感情是不是該放手。 

遠離危險情人自助攻略 

1. 交往前:拉長兩人互相認識時間以觀察之，發現危險情人徵

兆，即時喊「卡」。當成為真正情侶，要分手就較困難複雜了。 

2. 交往後: 用循序漸進、溫和堅定的方式，向對方提出分手。 

˙判斷對方的危險程度:評估是否需報警等預防措施。 

˙循序漸進，減緩對方情緒衝擊 

可先從減少接觸、拉遠與對方關係間的距離、暴露自己的缺

點讓對方不喜歡自己開始，以減緩情緒衝擊。 

˙模擬演練分手的情境:找師長親友討論，溫和而堅定的語

氣，條理分明的溝通，並在分手的過程中做好自我保護。 

˙安全的人、事、時、地、物:親友陪同、白天明亮人多但不

吵雜的公共場合、對方情緒穩定的時候、談判時勿激怒對方。 

˙有技巧提出分手: 若能做到前述循序漸進的拉遠彼此關

係，有技巧的讓自己成為對方不喜歡的樣子，由對方來提出

分手，讓對方沒有過多的被拋棄感，也較不會觸動到對方的

危險特質。 

3. 分手後: 

˙保持距離，以策安全: 不要聯絡、不要落單、不要見面。 

˙若對方有騷擾情形，謹記蒐證 

˙出入注意自身安全:避免單獨外出或去人煙稀少的地方。 

˙尋求可靠資源協助:告知親友、師長、輔導室、校安中心、

通報性平會(必要時啟動校內安全保護機制)。 
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應該： 

 暫時與發生衝突的人或事分開，如洗個臉或飲杯水，使自己

冷靜下來，然後分析衝突的原因。 

 用說話表達自己內心的感受及引起這種感受的原因，例如

「我好難過，因為同學笑我矮」。 

 將注意力暫時轉移到其他事情上，或做一些鬆弛的活動，如

聽音樂、做運動等。 

 面對困境時，在不傷害自己和別人的情況下，讓自己的情緒

自然流露。 

 建立支持網絡，主動與人傾訴，讓父母、師長、同學或朋友

分擔煩惱。 

 當家人、老師和朋友無法提供協助時，便應向專業人士如輔

導老師、醫護人員、社工或心理師等求助。 

 

不應該： 

 對困擾避而不想，採取逃避態度並不是解決方案。它只會使

壓力累積，從而延長你的痛苦和憂慮 

 吸煙、飲酒、吸毒等，只能帶來片刻的麻醉，並沒有解決問

題，反而會傷害身體及影響家人，使問題更嚴重 

 自殺或自殘行為不應視為因應問題的唯一辦法，如遇到困難

可積極善用各項求助管道。 

 

學習與失戀共處 處理情緒有方法 
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學習減壓技巧 

在日常生活中，壓力無處不在，亦是無可避免的。為免過份或

持續的壓力對身心健康造成損害，適當的預防及紓緩方法是不

容忽視的。 

壓力過大的徵兆: 

1.  生理方面: 肌肉繃緊疼痛、頭痛、背痛、心跳和呼吸急促、  

腸胃不適、失眠或嗜睡、經常疲倦。 

2. 行為方面: 食慾不振或大增、坐立不安、容易生氣、社交 

退縮、做事提不起勁、吸煙飲酒、甚至濫用藥物、自我傷 

害。 

3. 情緒方面: 情緒波動、焦慮、煩躁、憤怒、情緒低落易哭。 

4. 認知方面: 專注力和記憶力變差、對自己表現不滿、討  

厭自己。 

壓力的自我調適: 

1. 找出引起壓力的原因，採取行動，解決問題。 

當感到不知所措，可以找親友或專業人員，談談自己的感

受，藉由傾吐、發洩或聽聽別人的意見，調適心情。 

2. 對自己要有合理的期望和要求。 

• 自我肯定:表現不好≠我不好。多練習去肯定自己， 

例如「我雖然沒有贏，但在過程中我學到很多」。 

• 量力而行: 按功課和任務的輕重緩急決定要盡多少

力，無須事事執著完美。 

• 拒絕超載:避免作出過多承諾，令自己責任超載，應付

不來。 

• 學會 say no: 拒絕別人過多或不恰當的要求。 

• 智慧辨識：對能力所及的事，努力做好；對自己無法 

控制的事，嘗試暫時接受或忽略它們。 

學習減壓技巧 

壓力的自我調適: 

 

3.  培養良好的學習和做事習慣。 

• 首先排次序：按迫切性和重要程度，將功課和任務排出

先後次序，然後依次完成它們 

• 拆件易處理：將複雜的功課和任務，分拆成數件小項目， 

令自己較易處理 

• 不臨時抱佛腳：避免將功課和任務拖延到最後一刻才做 

4. 建立壓力支援網:多向人傾訴，釋放壓力。 

5. 呼吸練習：緩慢腹式呼吸法，深深的吸⼀⼝氣，閉氣⼆、

三秒，再微微張開嘴巴，緩緩吐氣，如此反覆做數次，進

⾏放鬆和呼吸練習。 

6. 放鬆訓練：開始先輕輕甩動⼿腕、⼿臂，再逐漸加⼤擺動

姿勢，甩掉⼿臂肌⾁的緊張，再⽤同樣的⽅法甩動雙腿、

軀幹和頸部，使全⾝肌⾁放鬆下來。 

7. 適度運動：⾝體活動有助於抑制壓⼒，如：慢跑或步⾏⼆

⼗⾄三⼗分鐘，或洗熱⽔澡。 

8. 藉由做⾃⼰喜歡做的事情轉移注意⼒。 

9. 透過閱讀進⾏⾃我調適。 

10. 適當的情緒發洩，例如：找⼀個曠野盡情吶喊或者放聲

⼤哭，以宣洩內⼼的壓⼒，或找⼀個砂袋、布偶等痛打

⼀頓。 

11. 選擇合宜的環境重新適應，如嘗試新的休閒活動或規律

運動的習慣，使⼼情獲得紓發與調整。 

12. 透過藝術活動預防和改善壓⼒，包括：藝術、⾳樂、舞

蹈/運動和戲劇等。 
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臺北市立士林高商輔導室編製 
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