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諮商輔導中心
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說明

測 驗 就 像 溫 度 計 ，
能 幫 助 了 解 自 己 的 情 緒 狀 態
提 醒 自 己 適 時 地 放 鬆 和 求 助

也 協 助 學 校 瞭 解 你 的 身 心 的 狀 態
並 提 供 適 切 的 協 助 。
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實施說明
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介紹
青少年憂鬱情緒

自我檢視表
台灣人憂鬱量表
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)
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測驗介紹

• 18歲以下(未滿18歲)適用

• 評估近兩星期(含今天)的

情緒狀態

• 共20題

• 18歲以上(含)適用

• 評估近一星期(含今天)

的情緒狀態

• 共18題



)
)

)
)

)
)

)
)

)

)
)

)
)

)
)

)
)

)

實施說明

• 測 驗 反 應 的 是 近 期 的 狀 況 ， 不 代 表 永 遠 的

情 緒 狀 態 ， 並 不 是 診 斷 的 工 具 。

• 測 驗 分 數 為 個 人 隱 私 ， 請 留 意 自 己 的 隱 私

， 也 尊 重 他 人 的 隱 私 。

• 若 測 驗 結 果 顯 示 你 最 近 壓 力 指 數 較 高 ， 中

心 或 導 師 會 主 動 聯 繫 關 心 你 。
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施測說明

線上情緒篩檢施測步驟說明
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)
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)
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掃描進入或

點此進入

【美和單一入口網】

https://sso.meiho.edu.tw/
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1. 帳號：學號

2. 密碼：學校預設
身分證

(英文字母小寫)

3. 驗證碼
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)
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點選左欄

【諮商輔導系統】
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點選左欄

【學生情緒量表施測】
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填選自己的身分類別
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成人情緒篩檢量表

測1星期內(含施測

當天)的情緒狀態

，共18題

青少年情緒自我檢

視表測2星期內(含

施測當天)的情緒

狀態，共20題
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測驗結果

測驗結果-成人版

目前情緒狀態很穩

定，懂得適度調整

自己的情緒，請繼

續保持下去~

8分以下

有許多事情壓在心上，

你的壓力負荷快到臨界

點了。趕快找個有相同

經驗或是信任的好友聊

聊，給心情找個出口才

不會陷入憂鬱的漩渦！

15-18分
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最近情緒起伏不定？

有事情在困擾你？試

著了解自己心情變化

的緣由，做適時的處

理，比較不會陷入憂

鬱情緒

9-14分
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測驗結果-成人版

是不是感到相當不舒服？會

不自主的沮喪、無法掙脫？

因為你的心已經「感冒」了

。趕緊到諮商中心吧！透過

諮商中心的幫助你將不再覺

得孤單、無助。

29分以上
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現在的你想必感到非常不

順心吧？一肚子的苦惱及

煩悶，似乎連朋友都不知

如何幫你。請到諮商中心

找尋幫忙吧~我們很願意

幫助你！

19-28分
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測驗結果-青少年版

最近心情是否起起伏伏，有些令人煩惱

的事？試著把問題及感受向信任的人說

出來，一起討論解決的方法。你也可以

做些愉快的事、腹式深呼吸、運動，或

是和朋友一起做愉快放鬆的事，轉移注

意力，冷靜一下重新出發！

6-11分
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你真的不錯喔!情緒還滿

穩定的，平時就知道要

如何調整情緒及紓解壓

力吧。繼續保持下去，

別讓憂鬱情緒發酵~

5分以下
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是不是已持續一陣子都悶悶的?覺得步伐、肩

膀很沉重，或是常常擔心很多事，很焦慮?你

的憂鬱程度已經頗高了，需要好好注意了。

請趕快把自己的情況告訴學校的輔導老師，

請他們給予協助。

測驗結果-青少年版

12分以上
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人生總有遇到挫折與難受的時刻，
求助不代表你不行，

反而表示你聰明善用資源!
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認識諮商輔導中心

諮商中心

主任

諮商心理師
4位

社工師1位
實習心理師

2位

兼任心理師
3位

駐診

精神科醫師
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北校區 健康促進大樓5樓 F502
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北校區校門口直走到底 電梯搭到5樓，看見迎賓哈仔
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北校區 健康促進大樓5樓 F502
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電梯出來後跟著彩虹&指標走~ 諮商輔導中心歡迎你！
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我們的服務項目

01
透過一對一談話或團體夥伴

互相交流分享，

讓自己有新的學習、探索和成長

02

03 04

個別諮商或團體諮商

)
)

)
)

)
)

)
)
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心理健康促進與推廣

舉辦各式心理健康主題、

有趣又豐富的活動

各種心理測驗的施測和解測

與心靈牌卡體驗

幫助你更認識自己

心理測驗&牌卡 身心健康諮詢

精神科醫師駐校服務，

提供身心健康與精神醫療的諮詢
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服務時間：週一~週五 08:00-17:00，週五加碼至21:30, 
週六本學期試行9:00~12:00為進修部同學們提供服務!
電話：08-7799821轉8229、8726、8019、8020、8244、8727
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)

)
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114-1諮商輔導中心活動

活動宣傳

)
)

)
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)
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• 心理韌性團體：鍛鍊你的心理肌肉

10/14-12/9，每週二16:50-18:50

• 人際探索團體：人際留一「限」

10/15-12/10，每週三16:50-18:50

• 大學生學習與讀書策略量表 -10/14(二)11:50-12:50

• 田納西自我概念量表 -10/23(四)11:50-12:50

• 正向心理健康量表 -10/28(二)11:50-12:50

• 生涯信念檢核表 -11/13(四)11:50-12:50

• 屋樹人投射測驗 –報名後將預約個別時間

成 長 團 體

心 理 測 驗

點我報名

https://docs.google.com/forms/d/156RO2SUu1fvSAr8a3Mbi7ilVdKT6hleIGqE8AN6Uwgw/preview
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人際探索團體：
人情留一「限」
時間：10/15-12/10(三)16:50-18:50
地點：北校區 諮商輔導中心

參與團體皆可領取時數條

可以了解自己的溝通模式、

人際互動中的需求、紓壓放鬆的方法，

最後來探索自己的人際關係 點我報名

https://docs.google.com/forms/d/156RO2SUu1fvSAr8a3Mbi7ilVdKT6hleIGqE8AN6Uwgw/preview
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心理韌性團體：
鍛鍊你的心理肌肉
時間：10/14-12/9(二) 16:50-18:50
地點：北校區 諮商輔導中心

參與團體皆可領取時數條

心理韌性是人遇到困境時，

能具備有從挫折中恢復的能力。

它不是只是一個特質

更是可以被訓練的能力！

點我報名

https://docs.google.com/forms/d/156RO2SUu1fvSAr8a3Mbi7ilVdKT6hleIGqE8AN6Uwgw/preview
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心
理
測
驗

參
與
皆
可
領
取
時
數
條

10/23(四)11:50-12:50

11/13(四)11:50-12:50

預約後安排個別施測與解測

自我面/ 想從不同面向瞭解「我是誰」

生涯面/ 了解職業生涯方面的想法

自我面/ 用畫圖的方式探索內心世界

田納西自我概念量表 田納西可協助了解一個人深度了解自我，
從家庭、從心理、道德、學業/工作等面向，
全面性地評估、並回答「我是誰」。

生涯信念檢核表 生涯信念檢核表是一種心理測驗，
可以幫助我們更好地瞭解自己的職業偏好、
對職業選擇的態度以及對職涯發展的期望。

屋樹人投射測驗 屋樹人測驗不只是畫畫，
它其實是一種心理投射，
幫助我們從無聲的筆觸中看出潛藏的心聲。

點我報名

https://docs.google.com/forms/d/156RO2SUu1fvSAr8a3Mbi7ilVdKT6hleIGqE8AN6Uwgw/preview
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參
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大學生學習與讀書策略量表
10/14(二)11:50-12:50

正向心理健康量表
10/28(二)11:50-12:50

學業面/ 想探索目前的學習狀況

生活面 / 探索自己心理健康的程度

量表共分為十一項指標，分別為態度、動機、時間管理、焦慮、
專心、訊息處理、選擇要點、學習輔助術、自我測驗、考試策
略以及解決學習困難策略，以了解你自己的學習狀況。

本量表共分為自我悅納、人際關係、家庭和諧、
情緒平衡、樂觀進取及心理健康總分，以了解你
最近的身心健康狀況。

點我報名

https://docs.google.com/forms/d/156RO2SUu1fvSAr8a3Mbi7ilVdKT6hleIGqE8AN6Uwgw/preview
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快來按讚&追蹤我們的粉絲專頁
以獲得更多、更精采的資訊~
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) ~諮商輔導中心與你同在~
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