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好煩好煩好煩啊!!!!!
功課好多做不完，好煩吶!!!

考試好多，書讀不完，好煩吶!!!

被班上同學排擠、欺負，好煩吶!!! 

媽媽一直碎碎念，弟弟一直鬧我，好煩吶!!!

暗戀已久隔壁班的小美不和我說話了，好煩吶!!!

基測快要到了，壓力好大，考不上理想的學校怎麼辦?好煩啊!!!

好煩的事情那麼多，好想哭，好想逃，我該怎麼辦？
常言道：「人生不如意之事，十常八九。」
可愛的中平同學們，當你遇到那麼多煩心事時，你的心情是如何呢？你又會怎麼做呢？

大哭？大鬧？還是強顏歡笑，憋出內傷來？

逃避？否認？躲得遠遠的，問題永遠等不到解決的一天，成為心中永遠的牽掛？
運動？訴說心事？將心中的甘苦發洩出來呢？

還是……
腦海裡曾經閃過這樣的念頭：「就結束吧！從此就一了百了！」(千萬不可以呀！)
「結束生命」真的能夠讓問題獲得解決嗎？還是逃避的另一種方式呢？(你一定要繼續看下去！)
Bye-Bye憂鬱! 讓你活得更勇敢、更自在，你也可以和壓力作朋友~
根據調查，青少年常見的壓力來源有：不滿父母管教、手足相爭、結交或失去一位朋友、不滿朋友的行為模式、課業壓力、搬家或轉校。
生活中的壓力無法避免，而壓力又與健康息息相關，我們就得學習如何面對及因應壓力。下列是常見的壓力處理方法，能夠健康又有效地對抗壓力、紓解憂鬱。
1.
說出來
把問題及感受跟你信任、尊敬、放心的人分享，不但可以舒緩你的緊張，還可以幫助你從不同的角度去看事情，提供你解決問題的新方法。

2.
放下擔心，放鬆心情

當狀況很糟，你可以考慮離開片刻，或從事自己喜歡的嗜好，如聽音樂、看電影、看書、玩電動…，暫時忘卻問題，待充電後重新面對問題。

3.
處理憤怒

如果你感到生氣及沮喪，先給自己一些時間冷靜吧！找出讓自己生氣的原因，並想一想有沒有比生氣更好的解決方式。這時候，不妨做些運動來宣洩情緒，放鬆之後，你就可以更冷靜地面對問題。

4.
有時不妨讓步、配合他人

爭執常常引發不愉快，也浪費時間。有時候，你應該拋開辯解，試著聽聽別人的觀點。當你讓步時，你會發現對方也會有所讓步。

5.
尋找小小成就感

覺得自己很沒用的時候，可以想想有關自己得意的事，從中獲取成就感，自我肯定一下，會讓自己心情變好。

6.
做好時間管理，一次只做一件事

排定問題優先順序，然後逐步完成。凡事做好充足的準備，會讓自己表現得更好，別吝嗇多花一些
時間去做事前的準備，你會發現這樣投資是值得的。

7.
避免「完美超人形象」

我們感受到壓力，是因為我們對自己的要求太高。試著合理要求自己，問問自己在過程中有沒有盡
力。世界上沒有人是百分之百完美。

8.
輕鬆面對批評，樂觀面對問題

以正向積極的態度來面對他人對你的批評，有錯則改，無則嘉勉。

9.
對別人好一點

原諒別人，就是放過自己。不需拿他人無心的過錯來懲罰自己，使自己心情不佳。

10.
開放自己

適度開放自己，建立更健康積極的人際關係。

11.
培養嗜好

我們不一定能解決生活中的難題，但我們可以學習適度放鬆與轉移注意力，培養嗜好是個不錯的方法，但最好是健康且不需花大錢的嗜好。

12.
尋求親朋好友的支持與協助

親朋好友不會吝嗇支持你、幫助你，有了他們的支持與協助，你會發現你的世界並不孤單。

13.
正向和彈性思考，適應各種可能的變化

事情總有好的一面與壞的一面，去發現事物的光明面吧！
14.
從事運動保持活力

從事運動可以讓我們的心情變好，忘卻煩惱，也讓情緒有一個健康的出口。

15.
接受自己的不完美並悅納你自己

天生我材必有用，別總是自我否定；要讓別人喜歡你，先學會喜歡自己，自我肯定。

16.
大口深呼吸，舒緩自己的情緒
使用腹式呼吸法，把氣緩下來，也把思緒緩下來。

《摘自陳質采(民91)。Bye-Bye憂鬱獨門祕笈。臺北市：董氏基金會》
如果你的生命跟Dora交換，你願意嗎？

上學期，許多同學被Dora的故事所感動，邀請他們跟大家分享自己對生命的態度，如何認真且勇敢的面對挑戰與困境：
〈719 蔡旻均〉
每個人在人生的旅途中難免會遇到一些挫折和失敗，但能像Dora一樣以積極樂觀的態度去面對困難的人卻不多，這也正是Dora讓我們學會的事，當遇到困難時要努力的去克服，而自己也要知道當我們遭遇挫折與失敗時，家人，朋友和師長會陪伴我們一起度過難關。

〈807 謝佳勳〉
不想，因為我怕媽媽會傷心，如果我只剩下一點點時間，我會有點傷心，有點害怕，有點堅強，我想我會正面接受困難，但我想要把事情解決，應該也會幽默一下自己。

〈80812 陳柏儒〉
能夠擁有生命是最珍貴的，能夠擁有健康的身體，是幸福的，我們雖然曾經遇過挫折，也許你想放棄，不去面對它，但是有什麼事是沒辦法解決的，逃避絕對不是最好的選擇，勇於去面對它，人生或許會再重現曙光。

〈808 古艾嬡〉
痛苦不是所有，但失去生命等於一無所有。有些人總是不懂，所以以傷害自己作為結局。

自殺根本就沒有意義，活著還可以克服傷心，死了只能睡棺材……不管怎樣，一切會過去的，幸福不多不少剛好夠用，活著其實很好很好。

〈808 楊蕙禎〉
如果生命只剩下一點點時間，我會毫不畏懼的面對，我天天怨天尤人，又能對我有什麼幫助呢？如果生命只剩下一點點，我要做所有我喜歡的事！把要交代的事說完，不留下任何遺憾給那些曾經關心我的人。
〈809 翁瑜〉
一個人的生命是有限的，要如何在有限的生命中，活出精采的人生是一件很不容易的事。有時候，上帝並不公平，當一個人一生最精彩的時候正準備開始時，卻傳來不幸的消息。然而，有些人整天遊手好閒，卻擁有健康又強壯的體魄，這種分配組合往往令人摸不著頭緒。我們應該活在當下，活出屬於自己的璀璨人生。

〈903 林家鑫〉
我不會願意跟她交換生命，因為我的生命還可以一直奮鬥下去，帶著她的那份一起。說實在的，我不確定自己如果真的有那種問題還會有怎樣的態度，希望還可以保持理性，不自暴自棄。面對困難,當然是要以「冷靜」面對，但如果再加入點「幽默」也是不錯的！
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