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我是市長蔣萬安，今年的天氣忽冷忽熱，不曉得
你還好嗎？我想開門見山的告訴你，如果你的心
情不太好，可能很多人都和你有類似的感覺。

憂鬱症被世界衛生組織 (WHO) 列為21世紀三大
疾病之一，且 「 自殺  」已成為全球15-19歲青少
年族群的第三大死因。雖然我們活在一個娛樂唾
手可得、社群互動豐富的時代，但 「 踏實的幸福
感 」 因著資訊爆炸，似乎難以輕易獲得。身為 α
世代的各位，生活更便利卻也更複雜，這些全新
的挑戰是你們的家長、老師未能經歷的，只能試
圖靠近、理解。

不曉得你最近的煩惱是什麼呢？青少年族群特別
容易在家庭、人際、課業這些面向感到壓力，你
的煩惱和這些有關嗎？成年人較能自主轉換環
境，但身為青少年、尚未經濟獨立的學生，需要
上學、需要住在家裡，就會比較受限，想逃離都
很難。如果你長期處在難以逃離的壓力之下，很
可能會發現自己漸漸處在 「 沒有燃料 」 的心情狀
態 ―「 心好累、不開心、我不好 」 。

偶爾處在這種狀態不代表我們有大麻煩，但長時
間下來，容易影響人際關係、學業表現、身體健
康，甚至演變成身心疾病。



話說回來，我們要怎麼評估自己近期的心情狀態
好不好呢？我們可以透過心情溫度心情溫度計計（簡式健康
量表），以6個簡單的問題評估近期的身心狀態，
內容涵蓋睡眠、情緒、自我價值感、自殺意念。
提醒你，如果「有自殺的想法」這題勾選了2分以
上，我猜想你最近可能遭遇了一些事，或是你
其實已經感受到痛苦及壓抑一陣子了，這種感受
很難輕易對他人訴說，但我想告訴你，你並不是
孤單一個人，我們願意陪伴你一起面對遭遇到的
困難，傾聽你的煩惱。

我們可以從哪裡開始尋求協助呢？可以參考附件
的心理衛生資源彙整，除了社區醫療機構，你也
可以撥打1925安心專線，或是尋求學校輔導老
師的協助。最後，想提醒同學，求助是一個勇敢
面對問題的表現，如果你勇敢求助了，不要忘記
給自己一點掌聲！

敬祝　  日暖安康

市長



如果你想尋求心理師或精神醫療協助…

校園醫療網絡地圖
由臺北市政府自殺防治中心整合包含衛生局55家精神醫療院所與31家心
理諮商/治療所（其中22所心理諮商/治療所有提供視訊諮商服務），皆可提
供針對青少年族群之精神醫療服務。

社區心理衛生中心
提供心理健康資訊索取、諮詢專線、心理健康活動及心理諮商門診。依
衛福部強化社會安全網計畫 2.0，各社區心理衛生中心增設心理衛生、
精神醫療專業人員，如：職能治療師、護理師及臨床、諮商心理師等，提
升就近在地化之心理衛生資源使用及專業服務。

青少年心理健康門診
聯合醫院各院區皆有提供，為心理師/社工師/精神科醫師聯合門診，提
供台北市青少年及家長心理健康及精神醫療特約門診服務。進入網址
後，選取「 青少年心理健康門診 」或「 兒童青少年門診 」。

地點丨聯合醫院各院區 時間丨詳見各院區門診表

家長親職特別門診

地點丨聯合醫院松德院區 時間丨每週二上午9:00-11:50

增設於聯合醫院松德院區，因應多元化親職議題，由經驗豐富的兒童青
少年精神科醫師提供家長完整的諮詢時間，有利進行深度會談，該門診
採自費預約制。

社區心理諮商門診‒青少年諮商診次

時間丨請依網頁附件「 青少年諮商診 115年度門診表 」為準

由臨床/諮商心理師針對青少年族群提供服務，每診次諮商時間30分鐘，
當日門診最多可連續預約兩個諮商診次。

地點丨中正區心衛中心門診部、文山區政大門診部、
          士林區士林門診部、信義區信義門診部

15-45歲青壯世代心理健康支持方案
衛生福利部於113年8月1日至114年12月31日補助15-45歲民眾，每人
至多 3 次免費心理諮商，115 年可再次使用 3 次，可至該方案網站查詢
心理諮商合作機構等相關資訊（網址：https://sps.mohw.gov.tw/mhs/）
並逕洽服務機構預約。

進到門診或諮商室，我們可以和醫師、心理師分享以下資訊：
(1) 最近兩週面臨的主要壓力源(學業、人際、家庭、感情等)。
(2) 病史(長期的疼痛、慢性疾病、物質成癮等)。
(3) 最近兩週任何不太尋常的狀態(失眠、吃不下、忘東忘西、聽到耳邊有人在說話、反覆的
      負面念頭等 )。

附件     心理衛生資源彙整
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如果精神科、諮商對當下的你來說有困難，你也可以試著撥打專線，
和線上人員討論自己的狀況…

在校園中，你可以尋求輔導老師的協助，經輔導老師評估，將有機會
轉介臺北市學生輔導諮商中心資源！

提供國小至高中職個別或團體諮商、家庭或社區訪視、外展服務、學
生之心理或行為輔導諮詢服務、資源整合與轉介、危機處理等以校園
為中心之豐富資源。
諮詢專線丨02-25630116(提供教師、家長、學生單次性輔導議題諮詢)
服務時間丨星期一至星期五 9:00 - 17:00

衛生福利部的免付費專線，主要提供心理諮詢及自殺危機即時介入、評估、轉介及第三者
通報等自殺防治相關服務。
服務時間丨全年無休，24小時在線

提供心理困擾諮詢、心衛中心各類活動諮詢。
服務時間丨星期一至星期五（上班日） 9:00 - 22:00

臺北市政府自殺防治中心諮詢專線，提供自殺防治相關知能、通報諮詢。
服務時間丨全年無休，24小時在線

免付費民間團體專線，提供各種心理困擾問題協助。
服務時間丨全年無休，24小時在線

民間團體專線，提供情緒困擾、生活適應問題之協助。
服務時間丨星期一至星期六9:00-12:00、14:00-17:00、18:00-21:30 / 星期日9:00-12:00、
                  14:00-17:00

免付費政府專線，提供給想解決家人關係衝突（包括夫妻、親子、手足及親屬等）、家庭暴
力困擾或想促進家人關係之男性朋友協助。
服務時間丨全年無休，7:00-23:00



請仔細回想一下，最近一週中 (包括今天)，這些問題使你感到困擾或苦惱
的程度，然後圈選一個最能代表你感覺的答案


