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	參考資料：小鬱亂入，抱緊處理(林妤恒, 白琳，2017）
	憂鬱情緒 VS 憂鬱症
	我們每個人都可能遇過「憂鬱情緒」來敲門， 但「憂鬱症」卻不是每個人都會遇到的狀態
	憂鬱情緒
	憂鬱症


	小鬱上身的跡象 ——憂鬱症的九大症狀
	如果以下狀況持續兩週以上，且同時出現多項，  可能不只是憂鬱情緒，而是憂鬱症在影響你
	對原本喜歡的事完全失去興趣
	食慾明顯改變（吃很多或吃不下）
	情緒低落、空虛、想哭
	睡眠問題（失眠或睡很多仍覺得累）
	動作或思考變慢，或坐立難安
	長期疲倦、沒有力氣
	反覆想到死亡或不想存在
	強烈的自責、無價值感
	注意力下降，難以專心


	有點憂鬱的時候，我可以怎麼辦？
	如何面對憂鬱症患者 ——你可以做到的 5 件事
	陪伴憂鬱症患者，不需要成為專家，只需要成為「在的人」

	小鬱亂入，抱緊處理
	你的心是否也住著一隻黑狗？牠名叫憂鬱
	擁抱黑狗：如何照顧憂鬱症患者，同時不忘呵護自己
	男孩、鼴鼠、狐狸與馬
	當語言被按下了靜音鍵：走進選擇性緘默症的世界
	沉默背後的驚濤駭浪：小晴的故事

	什麼是選擇性緘默症？
	大專校院中的「成人樣態」
	相處之道： 我們能做什麼？
	讓校園成為溫暖的發聲練習場

