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做彼此的幸福捕手

周 昕 韻  諮 商 心 理 師
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周昕韻 諮商心理師
YUNCHOU99@GMAIL.COM

專業證照：

• 美國身體經驗創傷療法SEP（2018年）

• 台灣諮心字第1080號（2008年）

• 中國心理諮詢師二級（2004年） 

工作專長：

• 身體經驗創傷療法 SE

• 辯證行為治療 DBT

• 自殺者遺族悲傷/創傷 個別與團體治療

• 重複自我傷害/自殺 個別與團體治療
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周昕韻心理師
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現任：
• 馬偕紀念醫院 自殺防治中心 諮商心理師 （2011至今） 

工作經歷：
• 2021～衛生福利部「醫事人員COVID-19心理健康支持方案」心理師

• 2021～全台103年特消防人員災後心理創傷協助方案 特約心理師
• 2020~ 台北市一葉蘭喪偶家庭成長協會 特約心理師2015～衛生福利部建構問題性飲

酒與酒癮者醫療及社會復健服務模式計畫 特約心理師

• 2011～ 臺北市政府衛生局委託民間團體辦理社區心理衛生分區服務實施計畫 特約心
理師

• 2017-2024 犯罪被害人保護協會 特約心理師
• 2015 新北市八仙塵暴罹難者家屬的個別悲傷輔導 特約心理師
• 2014-2018 台灣失落關懷與諮商協會 秘書長
• 2014-2017 臺北護理健康大學生死與健康心理諮商系 兼任講師
• 2010-2011 新北市衛生局自殺關懷訪視計畫 關懷訪視員督導
• 2009-2011 亞東紀念醫院 自殺防治中心 諮商心理師

3

3

4

專業著作：

• 周昕韻、方俊凱（2023）個案自殺後之反思：辯證、負傷療癒者與界線

重整，諮商與輔導，451，19-21.

• 周昕韻（2018）心理師也是專業遺族（Clinician Survivors of Suicide Loss）

－當個案自殺身亡，諮商與輔導，385，6-9.

• 周昕韻（2017）自殺者遺族複雜性悲傷之心理治療，諮商與輔導，380，

8-12.

• 周昕韻（2017）身體經驗創傷療法(Somatic Experiencing)對自殺者遺族的

幫助，諮商與輔導，373，22-25.

• 周昕韻（2016）複雜性悲傷輔導與自我成長，諮商與輔導，372，2-5.

• 周昕韻、林芝帆（2017）客觀結構式臨床技能考試（OSCE）在醫院自

殺防治中心諮商心理師訓練之應用，諮商與輔導，374， 17-20.
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https://www-airitilibrary-com.autorpa.mmh.org.tw/Publication/Index?DocID=16846478-N202307050008-00007&jsonString=
https://www-airitilibrary-com.autorpa.mmh.org.tw/Publication/Index?DocID=16846478-N202307050008-00007&jsonString=
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Dialectical Behavior Therapy
（辯證行為治療）
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幸福捕手新觀念
• 守門員（敵隊）

–一問二應三轉介

• 棒球投捕（隊友）

–看聽轉牽走

周昕韻心理師
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BHC-5L幸福捕手
• Being Happiness Catcher幸福捕手

• 5L : 
–Looking看－觀察，察覺對方的情緒困擾

–Listening聽－仔細聆聽，做關懷的傾聽者
–Learning轉－路不轉人轉，學習心方法
–Loving牽－拉起愛的小手，牽出幸福捕手安全網

–Living走－建立健康生活方式

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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BHC-5L：LOOKING 看
�觀察，察覺情緒或其他困擾。

9

Q:有沒有什麼值得注意的警訊？

例如：
對日常活動失去興趣
生活功能全面性的退步
對原本注重的事情不再注重

注意！他/她有沒有與平常不同？？ 

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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�觀察，察覺情緒或其他困擾。

10

Ø 言語/文字

Ø 行為/外觀

Ø 環境/疾病
摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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R 以口語說出負面語句的訊息、警告或暗示，甚至
用唱歌表達。

R 也可能表現在筆記、個人網頁(如FB,IG)或通訊
app（如LINE）中。

「以後不要再給你們添麻煩了」、
「我什麼都做不好，沒有用」、
「只要我消失，問題都會解決」、
「已經沒有關係了」、
「沒有人關心我的死活」…等。

11

徵兆—言語/文字

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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R表情平淡或憂傷、說話慢、垂頭喪氣。

R清理自己所有的東西，並將心愛的東
西分贈他人。

R突然明顯的行為改變，如睡眠、飲食
習慣變化。

12

徵兆—行為/外觀

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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R重要人際關係的結束：至親死亡、失戀。

R生活發生大變動，如財務困難、搬家等。

R自己或家人罹患絕症或長期慢性病。

R精神疾病呈現精神錯亂現象。

R憂鬱症，特別是剛出院或正在痊癒中的階段。

13

徵兆—環境/疾病

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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練習運用傾聽的技巧-語言

14

ü以簡單的語句例如：「嗯！」、「我懂」、
「原來如此」等回應，讓他感覺被理解、被聽懂。

ü「多聽」心情，避免打斷他說話、避免當下給建議。

我還可以這麼說：
Ø 我不知道發生了什麼事，但我願意聽你慢慢說。
Ø 我會支持著你的，讓我們一起想辦法度過這難關。
Ø治療歷程我不是很懂，還有很多需要釐清的，如果
有疑問，我們一起去問問醫生好嗎？先不要放棄。

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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練習運用傾聽的技巧-非語言

15

ü 目光、眼神注視，讓對方感受你的傾聽。
ü 臉部表情，可表達你對傾聽內容的感受。
ü 身體適當前傾朝向對方、適時點頭回應。

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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2開放式問句 4猜想對方
的心情

1展現注意力

2不評價的
態度

3簡短重述
聽到的
內容 5把對方

心情
說出來
並核對

6小結聽到
的內容
與心情

積極傾聽技巧
如何當一位好的聽眾呢？

周昕韻心理師

16



2024/4/2

5

猜想對方的「心情」

情緒名稱 相對應的事件
1 憤怒 當事情不如人意、不被尊重、不公平
2 害怕 感到有威脅
3 厭惡 被特定人事物污染
4 妒羨 別人擁有我沒有的
5 吃醋 我擁有的快被搶走
6 羞愧 在他人面前抬不起頭來，不被他人接受，被他人拒絕
7 內疚 不被自己接受，自己覺得自己不對
8 悲傷 失去重要的人事物
9 愛 當與某人在一起時感到幸福滿足
10 快樂 愉悅的感覺，被接納，得到想要的，當事情順利時

17

17

18

路不是到底了，而是該轉彎了！

� 路不轉人轉，學習心方法
BHC-5L：Learning 轉

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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事情有各種
解讀的角度

此相片 (作者: 未知的作者) 已透過 CC BY 授權

黑中有白、白中有黑、沒有絕對

19

轉

•短時間內幫助轉念

1.看細節也看整體
2.比上不足比下有餘

20
摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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https://blog.alantsai.net/posts/2017/12/data-science-series-02-what-is-data-science--what-skill-is-needed-and-what-do-they-do
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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打破僵固思維－圖片
你 看 到 什 麼 ？

21

圖片出自：人妻拋爾！趙耶曲Heidi 

21

22

練習 轉轉轉

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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照樣造句，練習轉念 

•運用還好、何不、不如、幸好、 搞不好、沒
關係、下次、大不了 等字，完成下面的句子…

23

• 早上睡過頭…

• 沒趕上公車…

• 掉了一百塊…

下次注意點就OK。

幸好下一班很快就來。

還好不是五百塊。

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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BHC-5L：LEARNING 轉

•你或你的夥伴，常會遇到哪些壓力或不開心的事？
一起運用剛剛的技巧，試著「彈性思考」!

24

l被老師電…
    搞不好老師覺得你很有能力，才想刺激你一下!

l這次考試退步了…
    還好還有下一次機會! 下次的進步空間就很大了耶!

l失戀了…
    還好早點認清這不是我的 Mr./Miss Right！

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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你看到什麼？

25
摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義

25

比下有餘
•你羨慕誰？原因？

ü例如：「我羨慕有錢人，因為他們要什麼有
什麼！」。

ü回應：「雖然你不是有錢人，可是你豐衣足
食，不必擔心三餐沒著落！」。

• 誰會羨慕你？原因？

ü例如：「○○朋友羨慕我，因為我很會講笑
話逗別人開心 」。

26摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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團結力量大。
你並不孤單！

    在需要的時候，
 絕對可以尋求其他專業人員的協助。

� 拉起愛的小手，
牽出幸福捕手安全網

27
摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義

27

28

社會支持人際關係網絡圖  

我   資訊性支持

工具性支持評價性支持

情感性支持

整體性支持

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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資源轉介與持續關懷
後續求助管道：

•校內學生心理諮商中心

•張老師協談專線：直撥1980 (依舊幫你)

•生命線24小時：電話直撥1995

•安心專線24小時：1925 

•家暴、性侵保護專線：113

•醫療機構診所：精神科、身心科

29摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義

29

人生還有很多新選擇－快樂生活向前
走

30

BHC-5L：Living 走

Living

走

使用網路要謹慎

心情保健秘訣
PLEASE

危機時的痛苦耐
受技巧

練習問題解決
摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義
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使用網路要謹慎

•得知更多訊息，訊息傳播更快
•通常社交孤立、心情不好的人花更多時間在網
路，接收更多負面消息，心情更差，進而行為
模仿
•自殺身亡，會在網路上進行哀悼儀式
•不常見的自殺方式與工具取得，在網路上可得

31
周昕韻心理師
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網路世界的提醒

•網上內容是永存的「一經發佈,永遠公開」
–被轉發, 無法控制
–網路酸民多, 遭匿名攻擊更難受
–若很想要藉由網路平台一吐憂鬱心情或自殺
意念, 請在PO文前, 讓信賴的人看過, 請對方給
予回應

–想一想, 若為了抒發心情, 是不是有更好的做法? 
請尋求真有效的求助管道

周昕韻心理師
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網路世界的提醒

•重複接觸負面內容而感到沮喪/困擾:

–如果是關心的人，私訊關心，認同情緒，
確切說明你的擔心，提供尋求支援或協助
的選擇

–與他人談談、休息、減少接觸
–如果確定正在自殺/傷, 請直接與緊急服務聯
絡

•避免傳播與自殺相關的圖像或短片, 會有模仿
效應，且觸法

周昕韻心理師
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心情保健祕訣－PLEASE

BHC-5L：Living 走

34

• P（treat physical illness）
• L 生病就看醫生吃藥、休養
• E（balance eating）營養均衡
• A（avoid mood-altering substances）

遠離毒品、酒精、及造成情緒起伏的物質
• S（balance sleep）按時規律的睡眠
• E（get exercise）運動每天至少20分鐘

摘自「馬偕紀念醫院自殺防治中心與新北市衛生局幸福捕手」講義

34

危機時的痛苦耐受技巧

•STOP

•TIP

•五感撫慰
•轉移注意力

周昕韻心理師

35

36
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STOP立即停止

•Stop 停止動作
•Take a step back 退後一步
•Observe 客觀觀察
•Proceed mindfully 帶著覺察行事

37
周昕韻心理師
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TIP（P）改變身體化學狀況

•Temperature 溫度
• Intense exercise 激烈運動
•Paced breathing 吸四吐八
•Paired muscle relaxation 漸進式肌肉放鬆

38
周昕韻心理師
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「TIP」改變身體化學狀態

39

T: Temperature

39

40

I: Intense Exercise
激烈運動
甩動身體

P: Paced 
Breathing

P: Progressive 
Relaxation

漸進式
肌肉放鬆

40
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42

I: Intense Exercise
激烈運動
甩動身體

P: Paced 
Breathing

P: Progressive 
Relaxation

漸進式
肌肉放鬆

42

參考資料：健談網站 http://www.havemary.com/article.php?&id=4346

43

參考資料：健談網站 http://www.havemary.com/article.php?&id=4346

44
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參考資料：健談網站 http://www.havemary.com/article.php?&id=4346

45

吸四吐八-呼吸練習「VOO」

http://www.new-synapse.com/aps/wordpress/?p=616

46

五感自我撫慰

47
senses by Kyle Berryman from the Noun Project

47

48

STOP

T冷水法

I激烈運動

P吸四吐八
配對式肌肉放鬆

五感自我撫慰

48
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ACCEPTS轉移注意力

•A 進行活動
•C 貢獻他人
•C 向下比較
•E 替換情緒
•P 推開、放在一旁
•T 替換想法
•S 替換感官感受-可與五感自我撫慰一起 49

周昕韻心理師

49

替換情緒

5
0

50

走：練習「問題解決」

•問題事件要被解決，否則同樣的強烈情緒會不停發生

周昕韻心理師

51

問題解決

釐清並描述問題情境

核對事實，以確定問題

確認在問題解決中的目標（要可行的）

腦力激盪出解決方案

選擇目前符合目標及可行的方案

將方案付諸行動

評估成效

52

事件得被解決，否則同樣的情
緒會不停發生

周昕韻心理師
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看
聽
轉
牽
走
： 
總
複
習

看 聽 轉 牽 走
看徵兆
察覺不對
勁

非語言穩
定

語言：
傾聽
猜想情緒
傳達理解
情緒
同理

“大不了”
“沒關係”
“還好”
“不如”
“下一次”

比上不足
比下有餘

牽身邊的
資源
（身邊有
很多人-師
長、工具
人、情緒、
資訊多、
家人）

牽起專業
資源

網路世界
的提醒
PLEASE
危機時使
用的技巧：
STOP、
TIP、轉移
注意力、
五感撫慰
問題解決
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TAKE HOME MESSAGE
•成為彼此的幸福捕手！
•看－徵兆
•聽－傾聽
•轉－轉念
•牽－資源連結
•走－健康的生活習慣，短期壓力
因應，長期問題解決
•照顧他人前要先照顧好自己

周昕韻心理師
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THANKS
Q & A•

email: 
yunchou99@gmail.com
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365天的智慧心-周昕韻諮商心理師
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