
Hi..! 來瞧瞧你今天的
心情溫度



有個好主意推薦你…



心情溫度計
為協助你瞭解身心適應狀況，請回想最

近一星期中，這些問題感到困擾或苦惱

程度，圈選一個最能代表感覺的答案。



試試看！



試試看！ 填寫叮嚀：
進入「心情溫度計」填寫
基本資料時，如果你願意，
請於「4.身分」欄位點選
「其他」填學校校名、班
級、座號。
可以讓政府相關單位了解
你的狀況，協助你得到更
多幫忙



0-5 分：身心適應狀況良好。

6-9 分：輕度情緒困擾，建議找家人或朋友談

談，抒發情緒。

10-14 分：中度情緒困擾，建議尋求心理諮商

或接受專業諮詢。

15 分以上：重度情緒困擾，需高關懷，建議尋

求專業輔導或精神科治療。

＊有自殺的想法：

本題為附加題，評分為2 分以上（中等程度）

時，即建議尋求專業輔導或精神科治療。



每天的心情起落難免，但如果你發現自
己持續的心情低落，請尋求協助！

◆找你的家人、朋友、老師聊聊

◆如有心理諮商需求可善用衛生福利部
15-45歲青壯世代心理支持方案（網址：
https://sps.mohw.gov.tw/mhs），
113年8月1日至114年12月31日可進行
3次免付費心理諮商。



平常你也可以從這裡



平常你也可以從這裡


