雲林縣社區心理衛生中心簡介

· 設立依據

 精神衛生法第十條  直轄市及縣 (市) 衛生主管機關得設社區性心理衛生中心，負責推展心理衛生保健有關工作，並協助教育主管機關推動各級學校心理衛生教育及輔導。
· 成立時間

92年7月1日

· 成立宗旨

提供心理復健服務，促進社區心理衛生健康。

· 組織架構

                   


· 服務區域

本縣地理位於台灣中部，東倚中央山脈，西臨台灣海峽，全縣人口數至93年12月底計736,772人，境內行政區一市四鎮十五鄉共二十個行政區，靠山之行政區有林內鄉、斗六市、古坑鄉等，臨海之行政區為麥寮鄉、台西鄉、口湖鄉等，服務配置如下表：

	分站
	名稱
	服務轄區
	轄區人數
	備註

	1
	社區心理衛生中心
	斗六、莿桐、林內、古坑
	190,760
	　

	2
	二崙心理諮商站
	二崙、西螺、崙背、褒忠
	127,248
	　

	3
	土庫心理諮商站
	土庫、大埤、虎尾、斗南
	171,010
	　

	4
	口湖心理諮商站
	口湖、水林、北港、元長
	143,916
	　

	5
	台西心理諮商站
	台西、麥寮、東勢、四湖
	110,630
	　


· 服務對象 

1、有失眠、焦慮、緊張、不安、憂傷、頭痛、反覆惡夢、注意力不集中等身心症狀者。

2、有自殺傾向或行為者。

3、兒童有害怕、易哭、怕黑、驚嚇、作惡夢等情形或拒學者。

4、有心理困擾需要協助者。

· 服務內容

1、 民眾心理衛生問題諮商、諮詢。

2、 自殺防治與諮商、諮詢。

3、 心理創傷個案之心理輔導。

4、 轉介就業輔導、醫療轉介….等。

· 服務方式

1、 定點定時諮詢

2、 定點定時電話諮詢

3、 居家諮詢、診察

· 專業服務時間與地點

每月一次由精神科醫師駐診；每週一次由專業心理輔導人員提供心理諮詢服務。心理諮詢日程表

	地點名稱、電話
	專業人員
	時間、地址

	社區心理衛生中心
   537-0885

『我想請你幫幫我』
	臨床心理師
	時間
	每週四下午1：30至4：30

	
	
	地址
	斗六市府文路22號

	
	精神專科醫師
	時間
	每個月第二個星期一下午1：30至4：30

	
	
	地址
	同上

	二崙鄉衛生所

   諮商站

   598-2004
	臨床心理師
	時間
	每週二上午8：30至11：30

	
	
	地址
	二崙鄉中興路9號

	
	精神專科醫師
	時間
	每個月第二個星期二下午1：30至4：30

	
	
	地址
	同上

	土庫鎮衛生所

   諮商站

   662-2638
	臨床心理師
	時間
	每週五下午1：30至4：30

	
	
	地址
	土庫鎮中山路254號

	
	精神專科醫師
	時間
	每個月第二個星期二上午8：30至11：30

	
	
	地址
	同上

	台西鄉衛生所

   諮商站

   698-4207
	臨床心理師
	時間
	每週四上午8：30至11：30

	
	
	地址
	台西鄉民生路36號

	
	精神專科醫師
	時間
	每個月第三個星期三下午1：30至4：30

	
	
	地址
	同上

	口湖鄉衛生所

   諮商站

   789-4304
	臨床心理師
	時間
	每週五上午8：30至11：30

	
	
	地址
	口湖鄉湖東村300號

	
	精神專科醫師
	時間
	每個月第四個星期三下午1：30至4：30

	
	
	地址
	同上


· 專業服務人員：專科醫師與心理師

	社區心理衛生中心
	國立台灣大學醫學院附設醫院雲林分院專任臨床心理師
	何春吉心理師

	
	財團法人天主教若瑟醫院兼任臨床心理師、

環球技術學院專任講師。
	林原賢心理師

	
	
	

	土庫鎮衛生所諮商站
	灣橋榮民醫院心理師
	丁建谷心理師

	
	
	

	二崙鄉衛生所諮商站
	財團法人天主教若瑟醫院兼任臨床心理師
	方志源心理師

	
	
	

	台西鄉衛生所諮商站
	靜萱療養院心理師
	陳秋榛心理師

	
	靜萱療養院精神專科醫師
	陳俊利醫師

	口湖鄉衛生所諮商站
	灣橋榮民醫院心理師
	丁建谷心理師

	
	
	


· 預約時間與服務電話

  週一至週五 上午8：00~12：00

             下午13：30~17：30

	名稱
	地址
	聯絡人
	預約電話
	預約傳真號碼

	雲林縣社區心理衛生中心
	斗六市府文路22號
	李孟真
	05-5370885

『我想請你幫幫我』
	05-5345520

	土庫鎮衛生所諮商站
	土庫鎮中山路254號
	陳麗瑢
	05-6622638
	05-6622817

	二崙鄉衛生所諮商站
	二崙鄉中興路9號
	李青霏
	05-5981004
	05-5985004

	台西鄉衛生所諮商站
	台西鄉民生路36號
	廖美惠
	05-6982148
	05-6984207

	口湖鄉衛生所諮商站
	口湖鄉湖東村300號
	王琳虹
	05-7892004
	05-7893004


心理衛生中心服務流程

  





雲林縣衛生所一覽表

	單位名稱
	電     話
	住     址

	古坑鄉衛生所
	05-5821132
	古坑鄉西平村中山路391號

	林內鄉衛生所
	05-5896747
	林內鄉林中村新興路54號

	斗六市衛生所
	05-5322226
	斗六市公園路75號

	莿桐鄉衛生所
	05-5842575
	莿桐鄉和平路53-2號

	斗南鎮衛生所
	05-5973329
	斗六鎮福德街153號

	大埤鄉衛生所
	05-5912214
	大埤鄉中山路4號

	西螺鎮衛生所
	05-5862130
	西螺鎮修文路110號

	虎尾鎮衛生所
	05-6337400
	虎尾鎮明正路11號

	土庫鎮衛生所
	05-6622638
	土庫鎮中山路254號

	元長鄉衛生所
	05-7882004
	元長鄉元中路8號

	北港鎮衛生所
	05-7832103
	北港鎮北辰路3號

	水林鄉衛生所
	05-7852612
	水林鄉水林路8號

	口湖鄉衛生所
	05-7892004
	口湖鄉湖東村300號

	二崙鄉衛生所
	05-5981004
	二崙鄉中興路9號

	崙背鄉衛生所
	05-6962009
	崙背鄉南光路34號

	麥寮鄉衛生所
	05-6932268
	麥寮鄉光復路4號

	台西鄉衛生所
	05-6982148
	台西鄉民生路36號

	褒忠鄉衛生所
	05-6972004
	褒忠鄉添財路21號

	東勢鄉衛生所
	05-6991190
	東勢鄉懷恩街40號

	四湖鄉衛生所
	05-7872890
	四湖鄉中山西路118號


心理健康問題的警示症狀

· 感覺心情非常低落、絕望，卻沒有足以解釋的理由，而且這些感覺持續不斷。

· 時常在生氣的狀況下，並常哭泣或反應過度。
‧覺得自己是無用的，或是充滿罪惡感。
‧比其他同伴容易焦慮或擔心許多事情。
‧無法從失落或親友死亡之悲傷中恢復。
‧極端地害怕-有沒有來由的恐懼、或恐懼多過其他人。
‧過度地注意自己的身體症狀或外表。
‧覺得自己的心思被控制或失去控制。

或是在你的日常生活中發生重大變化，影響你的情緒時...如果你或你身邊其他人有上述的警示症狀或其他嚴重症狀時，請迅速尋求協助。

憂鬱症的症狀
1.情緒低落
2.對週遭事物失去興趣
3.胃口降低或是大增
4.失眠或是嗜眠
5.倦怠、注意力不集中或是思考變慢
6.猶豫不決
7.自責，自貶，感到人生乏味等主觀感受情形
若您發現有上述四種症狀以上，持續在你身上好一段時間（兩個星期以上），並明顯影響了您的日常生活功能時，這就是所謂的「憂鬱症了」。

有自殺傾向的初期警號

想自殺的人可能會在自殺前數天、數星期或數月有以下的徵狀：

· 表示自己一事無成、沒有希望或感到絕望 

· 感到極度挫敗、羞恥或內疚 。

· 曾經寫出或說出想自殺 。

· 談及「死亡」、「離開」及在不尋常情況下說「再見」 。

· 將至愛的物品送走 。

· 避開朋友或親人、不想和人溝通或希望獨處 。

· 性格或儀容劇變。 

· 作出一些失去理性或怪異的行為。 

· 情緒反覆不定，由沮喪或低落變得異常平靜開心。

危機的處理

聆聽
–用關懷的態度去聆聽子女心聲
–盡量讓子女抒發感受
–不要以為隨口提供簡單的方法便能解決問題
交談
–要直接和坦誠
–表達你的關懷時，避免用說教和批判的口吻
求助
–立刻尋求專業輔導/幫助
–不要嘗試獨自處理
回應
–「我很想知道甚麼令你不開心/困擾著你…」
–「讓我們談談吧！」
– 「事情也許很難解決，但我會給你隨時的幫助。」

–「若你傷害自己，我會很擔心，我更不想你死……」
–「我們一起去找人幫助吧！」
自我調適的方法

· 放鬆自己
每天留一點時間給自己，並做一些有助於放鬆身心的事情。例如閱讀、聽音樂、禱告、冥想，或其他任何能幫助你鬆弛的活動。 

· 從事運動保持活力
定期運動可以增加你的能量，也確實能夠幫助你度過憂鬱和焦慮的難關。因此，去尋找適合自己的運動，不論是打球、游泳、散步、跳舞，或騎室內腳踏車都可以。 

· 有心事就找人說出來
我們偶爾會因為問題煩心而感覺孤獨和透不過氣來，這時候與人分享你的感覺是有幫助的。若你身邊沒有人可以談心事，你可以打電話求助心理健康諮詢專線。 

· 參與團體活動
多走出去認識新朋友，並將自己投入團體活動中。參與團體活動不僅可以幫助自己，更可以幫助他人。 

· 與朋友保持聯繫
其實你不需要故作堅強而獨自掙扎，朋友很重要，特別是在遭逢生活低潮時，與他們聯絡吧！ 

· 學習新技巧
不論是為了娛樂、交友或增進工作機會，學習新技巧將有助於提昇你的自信。 
· 從事創意活動
當你處於焦慮或低潮時，做一些需要創意的活動，如繪畫、寫作、拉坏、烹飪、園藝、音樂或做實驗等等，將有助於改善自己的情緒，並且增進自信心。
　
    身心靈健康座談----【快樂人生】學習綱要 
宗: 觀功念恩 理念及相狀
   觀家三兄  觀功--念恩 ( 光明 正向) 如在沙堆撿金粉

             觀過--念怨 ( 黑暗 負向) 如在雞蛋挑骨頭

             觀光--念閒 ( 輕忽 遲鈍) 隨波逐流不關心

因: (一) 為何要學觀功念恩？( 略舉生命中苦的相狀生 老 病 死等)

    (二) 生命中我能帶著走的是什麼?( 何謂永恆的快樂?)

喻: 重燃生命的火花---- 醫護人員的【功和恩】
(一)如何編織 【白雲公主】的美夢------     
(二) 溫室裡的花朵，晴天霹靂，溫室不見了?                         

(三) 生命的谷底--- 不想再見明日的陽光  ( 觀過念怨)

(四) 可信賴的陌生人，生命的曙光重現  (另一類的思考空間)                                                         (五) 再創光和熱--- 觀功念恩 ( 我想像您們一樣----------  )

結: 學會觀功念恩的好處--- 人人都想離苦得樂(種瓜得瓜波動原理)

(1) 人際關係: (1) 家庭--- 孝道 夫妻 親子                

 (2) 工作--- 主管 部屬 同事

(二) 找回生命的價值 ( 利人利己何樂而不為 )

(三) 觀功念恩: 公式套用 ( 雖然-----但是-----)

釋疑: 【觀功念恩】 是否 【是非不分】?
民 眾


醫 院


衛 生 所


機關（構）





電話、傳真直接預約或


透由各衛生所傳真預約








依排定時間準時赴約，接受諮詢





雲林縣社區心理衛生中心


台西衛生所


二崙衛生所


口湖衛生所


土庫衛生所


      諮商站安排接受諮詢服務之時間、地點








社區心理衛生中心





二崙鄉衛生所


諮商站





土庫鎮衛生所


諮商站





台西鄉衛生所


諮商站





口湖鄉衛生所


諮商站
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