親愛的家長，您好：

時序已由秋天進入冬天，連日氣溫的驟降，您是否與我們一樣感受到冬日的寒意，心情也隨著溼溼冷冷的天氣而有些悶悶的呢？天氣的確會影響一個人的情緒與健康喔！

據調查，秋冬變天之際是憂鬱症的好發季節，從政府的統計數據來看，有87％自殺身亡者罹患憂鬱症。因此，當我們看到抗壓性低的青少年，在面臨各種壓力或挫折時，往往因為缺乏正確的紓解方法或是找不到求助管道，而容易罹患憂鬱症，嚴重者甚至容易自我傷害，對家庭及社會均造成莫大的威脅。
「憂鬱」是一種情緒狀態，每個人一生當中都會出現憂鬱情緒，像是遭遇到失落、挫折時，都會覺得憂鬱，此時如果能找親朋好友聊聊，抒發情緒，或是進行一些放鬆心情的活動，即可獲得改善。但是，如果憂鬱情緒持續二週以上，不見好轉，就可能是憂鬱症了，此時一定要找心理諮商專家或醫生協助，倘若憂鬱症沒有獲得適當的協助，可能導致重度憂鬱，還會出現輕生的念頭，憂鬱症是最容易治癒的精神官能症，不要放棄治療的機會，避免遺憾發生。倘若家庭成員能彼此支持、家庭氣氛朝向開放正向與合作分享，將有助於降低憂鬱症發生的機率。
若您發現　貴子弟出現下面這幾種狀況，這就是需要特別注意與關心的警訊，請您盡快跟　貴子弟的導師或諮商輔導組聯繫。

1. 經常透露有關死亡或自殺念頭者。

2. 有高度、明顯的自殺意念。

3. 情緒明顯低落或情緒不穩定。
4. 失眠已超過一個禮拜、幾乎每日疲累或失去活力。

5. 沒有特殊原因，已持續一段時間未到校上課。

6. 與過去相比，學業成績明顯變差。
7. 出現怪異行為（例如：覺得有人要害他、有人在監視他、自言自語…等）或性格、行為有明顯變化者（例如：突然變得容易暴怒、出現暴力行為、把心愛的東西送人…等）。

學務處諮商輔導組為了有效協助學生認識憂鬱症、防範自我傷害的發生，這學期舉辦  系列活動，辦理各項促進心理衛生的活動，透過班級測驗、座談、個別諮商、團體工作坊等方式，協助同學學習正向思考，增加抗壓性和生活適應能力，歡迎您鼓勵  貴子弟踴躍參與。另外我們聘請精神科醫師於校內駐診，提供全校師生更貼心完善的諮詢服務。

．精神科醫師駐診時間：11/6、11/20、12/4、12/18、1/8(週四)下午2-5點
  預約專線: (02)2801-3131轉6881(丁小姐)
誠摯邀請您與我們一起來關心  貴子弟的心理健康，協助其擁有更好的生活適應技巧及解決問題的能力。我們期待在聖約翰的陽光中，每位約翰人都能自在快樂地成長。如有任何問題，歡迎您隨時與我們聯繫。諮詢電話：（02）28013131轉6880～6889。
            網頁：http://counseling.sju.edu.tw/index.html

敬祝健康、平安、喜樂！
聖約翰科技大學諮商輔導組 敬上　103.11.11
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