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學藝股長的任務

• 諮輔中心主動來談學生佔多數(超過50%)

• 學生得知諮輔資源管道為學校首頁公告、課程、中心邀請，以及
幹部宣傳

• 轉知諮輔中心最新訊息來源

• 成為班級心靈輔導的種子

臉書粉絲頁 中心網頁中心IG帳號Line社群

加入後暱稱請改成您
的班級（科系+年級+
班級）



社群改名方式
請將暱稱改成您的班級（科系+年級+班級），例如四技護理一甲



班會紀錄

• 班會紀錄填寫路徑

• 請先進入本校首頁

• 點選「在校學生」

• 點開「學務」欄位

• 點選「班級會議紀錄/查詢」

• 此功能僅開放給「學藝股長」進行填寫





因學藝股長才可以新增班會紀

若您無法新增

請洽生住組同仁，分機#1425

注意事項：
• 建議班級每學期至少召開
4次班會

• 召開形式不拘（例如：視
訊、LINE群組…等）

• 地點及日期得彈性調整
• 請學藝股長至班會記錄系
統填寫班會紀錄



Ucan施測提醒

• 「UCAN大專校院就業職能平台」施測：

• 施測網址：https://ucan.moe.edu.tw/Account/Login.aspx

施測對象 施測項目 施測方式

大一 1.職業興趣探索
2.職能診斷(職場共通職能)

搭配新生啟航施測
另開放共同補測時間

大三
1.職業興趣探索
2.職能診斷(職場共通職能)
3.職能診斷(專業職能)

全班學生自行上網施測
(請在本學期施測完畢)

https://ucan.moe.edu.tw/Account/Login.aspx


注意：出現此畫面，請點選進階，並點選繼續前往網頁

施測QR Code

Step 1：

進入搜尋瀏覽頁面，輸入UCAN，或掃QR Code



Step 2 ：開啟選單(三條線)後選擇登入



帳號【1034+大寫字母+學號】

已改過：自行已改過的密碼
未修改過：密碼【12345678】

舉例－帳號：1034U1111111
密碼：12345678

請改自己好記的新密碼

Step 3：填寫帳密&修改資料與密碼



請輸入自己的新密碼

Step 4：重新登入後開始測驗



Step 4：重新登入開始測驗

施測對象 施測項目 施測方式

大一 1.職業興趣探索
2.職能診斷(職場共通職能)

搭配新生啟航施測
另視情況開放共同補測時間

大三
1.職業興趣探索
2.職能診斷(職場共通職能)
3.職能診斷(專業職能)

全班學生自行上網施測
(請在本學期施測完畢)



Step 5：測驗結果說明

• 施測完成後可自行登入ucan至診斷紀錄查看個人結果與說明。



如對施測結果感到好奇想進一步討論

歡迎至諮輔中心(L105)詢問

如填答或登入有問題

可聯繫諮輔中心 曾瑞祥心理師

分機：(04)2631-8652#1473

信箱：vipon30828@hk.edu.tw



諮輔中心活動宣傳



















認識憂鬱症



什麼是憂鬱症

• 人本來就有情緒，傷心難過≠憂鬱症

• 憂鬱症是一種持續性的狀態，且與生理機能有關
• 血清素、正腎上腺素、多巴胺異常、甲狀腺、內分泌異常

• 影響層面甚廣，包含想法、情緒、行為、交友等等

• 重要的是！！！是否影響到你的正常生活



生理

行為

認知

情緒
情緒低落、容易哭泣、害怕與恐懼、寂寞、無聊、對
事物不關心、失去幽默感、容易感到挫折自責、無助、
對人生感到無望

對自己不滿、感到罪惡感或無價值感、低自尊、記憶
力減退、注意力不集中、判斷力減退、對周遭事物呈
錯誤、消極的判斷、有想死的意念

對周遭事物失去興趣、什麼都不想做、工作效率減低、
無精打采、說話與動作明顯遲緩、坐立不安

食慾改變、體重明顯變化、失眠或嗜睡、幾乎整天都
極度疲勞、精神或動作反應激動或遲滯、性慾降低、
頭痛、頭暈、眼睛疲勞、胸悶(痛)、呼吸不暢、腹脹、
頻尿、身體酸痛、盜汗

憂鬱症狀



自我檢查是否有憂鬱症

食慾不佳或進食過量

入眠困難或整天想睡

感覺疲倦、失去活力、體力變差

思考動作變遲緩，或者比平時更煩躁

對凡事都不感興趣

快樂不起來、沮喪或絕望

自責難過，覺得自己很糟、很失敗

注意力無法集中、猶豫不決

反覆有輕生念頭或計劃

出現超過5個勾勾，建議尋找專業資源介入，

如諮商輔導、身心科醫師



勉強能應付生活

輕度憂鬱症
幾乎無法生活與工作

嚴重時出現幻覺、妄想、

解離、自殺意念等

重度憂鬱症

更強烈的絕望感

已開始無力處理生活

中度憂鬱症
通常持續時間較長

（兒童與青少年為1年，

成人為2年）

症狀較輕微

持續性憂鬱症

憂鬱症種類



大腦結構改變

內分泌、血清素等異常

家族史及病史

生物遺傳因素

慢性身體疾病（中風、癌症）

慢性精神疾病（焦慮症、精神分裂症）

女性經期、產後及更年期症候群

身體疾病因素

外在壓力

重大創傷

性格特質

心理社會因素

憂鬱症成因

❤🔨🔨🐟🐟



與憂鬱症共處

日常保健

• 接受治療

• 規律作息

• 均衡飲食

• 培養興趣

• 運動習慣

急性發作

• 接受現狀

• 深呼吸、冥想，放鬆全身肌肉

• 暫時離開讓你有壓力的情境

• 轉移注意力

• 挑戰負面想法



陪伴憂鬱症患者

• 關心對方作息：有沒有好好吃飯、好好睡覺

• 觀察狀態：能不能來上課、有沒有辦法一起討論報告

• 隨時做好聆聽準備：不強迫，只要讓對方知道你願意陪伴

• 同理對方的感受，不一定要肯定對方的想法，但千萬不能批評

• 勿說教、勿比較、不用急著看到成效

• 主動給予幫助

• 量力而為



危機狀況升高時

• 超過能力範圍尋求支援：當同學談到想自殺，已超過你所能協助
範圍，需讓同學知道，你有義務聯繫學校或社區資源，適時提供
其他排解困擾的方法。

• 轉介單位：
• 正進行自傷行動－報警110(手機亦可直撥)。

• 有立即危險－若學生表示有自我傷害衝動，且無法保證會否直接行動，
為確保其人身安全，建議勸說急診就醫，並聯繫本校校中心。【校安中
心專線：(04)2633-8000】

• 無立即危險且有轉介意願－學生雖有自殺意念，但表示不會行動，並願
意接受轉介本校諮輔中心，請於上班時間致電系心理師討論轉介事宜。

• 無立即危險且無轉介意願－仍可聯繫諮輔中心，諮詢討論後續協處方式。



系心理師與幹部組成合作同盟

• 針對需要多加關懷照顧的同學

• 傳授關懷技巧

• 討論介紹同學到諮輔中心作法





弘光人的四年~諮輔中心伴你走過

• 地點：L105 (7-11樓上)

• 服務時間：週一~週五8：00~21：00

• 校內分機：1471~1477



感謝聆聽
期待下回L105(諮輔中心)見喔~
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