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什麼是憂鬱症︖
depression



憂鬱
⼀種正常的⼼理狀態，雖然這是⼀種負⾯的情緒卻是個⼈身⼼
發展中不可或缺的⼀種情緒。



憂鬱症是⼼理疾病︖
• 經過醫⽣診斷的情緒疾病
• 分為輕度中度與重度
• 憂鬱症是⼀種⼼理疾病，無須過度被審視，陪伴者也無須特別

對待他們，⽤陪伴代替說理。



憂鬱症是⼼理疾病︖

重度

中度

輕度

有輕⽣的念頭，
甚至是舉動

影響到睡眠、
飲食習慣

對⽣活失去動⼒、
專注⼒下降



憂鬱症的原因
• 原因有成千上萬種
• 別⽤⾃⼰的標準去審視患者（每個⼈的經歷都不同）



憂鬱症徵兆
• ⼀旦發現⾃⼰陷入過久、過嚴重的情緒低潮或興趣缺乏且伴隨

著許多的身⼼症狀、負⾯思考甚至影響到⽇常⽣活，就要留意
是否患上憂鬱症。
• ⾼中⽣可能因為情感表達和溝通⽅式不夠成熟，無法完整表達

⾃⼰內⼼真正的感受，⽽較容易被誤認為叛逆的⾏為及鬧脾氣，
因此憂鬱症在⾼中階段容易被忽略。



「憂鬱症」和「憂鬱情緒」的不同
•憂鬱症
憂鬱症則是⼤腦的神經傳
導物質如多巴胺、⾎清素
等分泌異常導致，患者會
長時間情緒低落、對熱愛
的事情失去興趣、失眠、
食慾不佳，甚至產⽣⾃殺
及⾃殘的念頭。

•憂鬱情緒
憂鬱情緒通常是⽣活遇到
挫折，或是考試成績不理
想、和朋友吵架抑或是單
純天氣因素，導致⼼情低
落，但這樣的情緒會隨著
時間消散、⾬過天晴。



憂鬱症的症狀



憂鬱症的症狀

長期焦慮 飲食習慣改變

疲累及失去活⼒睡眠作息改變 失去興趣

無望感、無助感、無價值感 專注⼒及記憶⼒降低

尋短等⾃殺念
頭持續悲傷



青少年的憂鬱⼼理



⾼中⽣的憂鬱⼼理

• ⼀般來說，當我們憂鬱時，可能會有食慾變差或旺盛、睡不好
或嗜睡、無精打采、難以專注等症狀，但因青少年不擅表達情
緒，憂鬱症狀可能是以「易怒」的⽅式來表現。
• 根據統計，13～18 歲的國⾼中⽣中，⼤約有 1/4 的青少年被憂

鬱情緒所困擾，甚至因此罹患青少年憂鬱症（青春期憂鬱症），
⽽青少年憂鬱症的表徵卻經常被⽗母、師長解讀為「叛逆期的
⾏為」，導致青少年憂鬱症經常被忽略，錯失及早治療的機會。



青少年憂鬱症成因
• 缺乏溝通，感覺⾃⼰不被理解：
青少年正值荷爾蒙急遽變化的成長期，開始建⽴社交⽣活圈及
塑造價值觀的過程中，很容易因價值觀不合⽽與家⼈、朋友產
⽣衝突。如果長時間缺乏溝通和抒發管道，就容易使青少年罹
患青少年憂鬱症。



憂鬱症會好嗎︖
• 許多青少年在剛得知⾃⼰罹患憂鬱症時，最想知道的就是會不

會好，⼀開始或許會很積極配合治療，但幾個⽉，甚至⼀、兩
年後卻發現沒有完全康復，認為藥物或⼼理治療沒⽤，就擅⾃
停藥，反⽽使病情更加惡化。
• 對重度憂鬱症的患者來說，是非常痛苦的，許多時候連⽣活都

無法控制。例如出⾨上學，甚至無法洗澡，更別說打掃家裡環
境。



憂鬱症會好嗎︖
• 有些因⽣活事件引起的輕微憂鬱症患者在⼼理諮商後，透過思

考的改變，成功在半年或⼀年內康復。
• 長期憂鬱症可能長達好幾年甚至是⼀輩⼦，若提早接受治療，
學習與憂鬱共處，在⼼理治療上效果會較好。
• 或許「康復」，只是症狀沒有嚴重到憂鬱症的診斷標準，但⽣

活中仍不時伴隨著憂鬱的情緒，因此即便康復了，也有可能復
發，甚至復發率⾼達四成以上。
•即便復發也無妨，過去的憂鬱經驗是很重要的養份，使我們更
加了解⾃⼰，只要及時發現與⾯對並找資源、治療，就能有效
幫助⾃⼰⾛回憂鬱情緒，甚至復原。



青少年憂鬱症治療

認知⾏為
治療

⼈際取向
⼼理治療

團體⼼理
治療

家庭治療
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•問卷填寫者較多為女性，
推測可能是在現今社會價
值觀與成長階段下，憂鬱
情緒較容易被男性忽視，
⽽女性通常較願意⾯對情
緒或接受諮商。
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•由左圖表可知，⾼中⽣主
要受課業與⼈際關係影響。
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現今⾼中⽣的憂鬱⼼理問卷分析與結論
•由問卷結果可知，⾼中⽣主要受課業與⼈際關係壓⼒影響，狀
況通常為⼼情煩躁鬱悶、專注⼒及記憶⼒下降、哭泣流淚、⽣
活作息失調。
• ⽽⾼中⽣⼤部分藉由睡覺、聽⾳樂、滑⼿機、和朋友出⾨玩、

與其他⼈聊聊抒發，且效果平均為3~4，表⽰⾼中⽣雖受許多
壓⼒所影響，但⼤致能透過個⼈興趣及與他⼈互動抒發。
• 雖問卷結果顯⽰⼤部分⾼中⽣能⾃⾏抒發壓⼒，但有少數個案

因家庭、經濟、課業、⼈際關係等層⾯⽽受憂鬱情緒所苦，甚
至罹患憂鬱症，尤其在現今複雜的社會環境與龐⼤課業壓⼒的
狀況底下，更容易使青少年的情緒波動。



結語
• 在這⾼壓⽣活快速的社會與課業壓⼒底下，我們不免受憂鬱情

緒或憂鬱症的威脅，但只要正視⾃⼰的⼼理變化與即時⾯對並
處理，就能降低被情緒綁架的風險。適時關⼼周遭同學或朋友
也能幫助他們⼀起遠離憂鬱！
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