
      

 

 

繼癌症、愛滋病之後，憂鬱症已成為世

紀三大疾病之一，它常被稱為「心靈的感

冒」，是常見的疾病。但往往因自己的忽略或

錯與「精神病」相提並論，不敢求醫，而錯

失及早治療的良機。 

 憂鬱症並不是「想太多」或「想不開」

所造成的，它是由生理因素（如遺傳、神經

傳導物質）、心理因素（如壓力、性格因素與

情緒調適能力）與社會因素（人際關係、家

庭支持）等多重病因所造成的。 

早期發現早期治療，憂鬱症是會復原的，

不要讓您的心靈忘記微笑，讓我們陪伴您及

您所愛的人，一起走出憂鬱，迎向燦爛的陽

光。 
 

 
 

 

 

 

您的心情鬱足嗎？ 
 

 

1.我覺得想哭 .........................  

2.我覺得心情不好 .....................  

3.我覺得比以前容易發脾氣 .............  

4.我睡不好 ...........................  

5.我覺得不想吃東西 ...................  

6.我覺得胸口悶悶的(心肝頭或胸坎綁綁的)  

7.我覺得不輕鬆、不舒服(不爽快) .......  

8.我覺得身體疲勞虛弱、無力 

(身體很虛、沒力氣、元氣或體力) .....  

9.我覺得很煩 .........................  

10.我覺得記憶力不好 ..................  

11.我覺得做事時無法專心 ..............  

12.我覺得想事情或做事時比平常要緩慢 ..  

13.我覺得比以前沒信心 ................  

14.我覺得比較會往壞處想 ..............  

15.我覺得想不開、甚至想死 ............  

16.我覺得對什麼事都失去興趣 ..........  

17.我覺得身體不舒服 

(如頭痛、頭暈、心悸、肚子不舒服等) .  

18.我覺得自己沒有用 ..................  

            計分方式：  

分數會說話： 

8分以下：恭喜您，目前情緒狀態很穩定。 

9-14分：最近有些事情困擾您，多注意情緒變

化。 

15-18分：壓力已到臨界點，給心情找個出口吧。 

 

＊您最近一星期以來，是否有下列情況，請根

據您身體與情緒的表現勾選最符合的一項！ 
沒有或極少  有時候 時常    常常或總是 

每週(一天以下) (1~2天) (3~4天)   (5~7天) 
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(0分)     (1分)  (2分)     (3分) 
19-28分：感到不順心，無法展現笑容，朋友也

不知如何幫您，趕緊找專業機構協助。 
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29分以上：您是不是感到相當不舒服，會不自

主地沮喪、難過，無法掙脫，您的心已經感冒

了，需專業的診斷與治療。 

 
 

 
＊您最近是不是常常感到心情鬱足煩悶？ 
每個人都曾因外在環境事件或內在想法而導致

心情鬱足或情緒低落的經驗，通常這種負向情

緒會在短時間內有所改善，如果您發現自己或

身邊親友的低落情緒持續二週以上而未改善，

並出現下列症狀，可能是憂鬱症的警訊，應多

加留意： 

 

◼ 整天都悶悶不樂，心情低落 

◼ 對日常生活各種活動都失去興趣或喜樂 

◼ 暴飲暴食或沒有食慾，一個月內體重改變

5%以上 

◼ 每天都失眠或嗜睡 

◼ 行為變得躁動不安或呆滯遲緩 

◼ 每天都覺得疲累、虛弱或沒有活力 

◼ 每天都覺得自己沒有價值、罪惡感、覺得

自己沒用 

◼ 注意力不集中、記憶力減退、判斷力變

差、無法下決定 

◼ 自殺念頭或行動，一直想到死亡 

 

如果您符合上述症狀的五項以上，建議您尋求

醫師或專業人員的協助，憂鬱症在您及早發現

及早治療下是可以痊癒的。 

 

 

 

 

 

 

每個人都是自己的心理管家，我們可以藉由以

下方法趕走壞心情： 

 

◼ 改變生活作息，如均衡飲食、適度運動、

充足睡眠與休息，身體 SPA DIY。 

◼ 找位身邊信任的親友談談您心中的煩悶，

不要讓藍色的心情擋住燦爛的陽光。 

◼ 把心中的苦悶大聲吼出來，並學習讓您的

嘴角上揚，大笑三分鐘。 

◼ 自我肯定訓練：每天對鏡子說三件快樂的

事，並告訴自已：「我真的很不錯」。 

◼ 轉移注意力，暫時離開引起情緒的情境，

並拋開情緒的眼鏡。 

◼ 快樂與憂鬱全在一念之間。「快樂也是過一

天，煩惱也是過一天」，自己的生活要如何

過，自己是可以決定的，讓找們一同以

「正向思考」過日子，生活輕鬆自在又得

意。 
◼ 參加社團或活動，結交志同道合的朋友，

建立社會支持的網絡。 

 

 

◼ 求助管道 

當您已努力趕走壞心情時，仍遇到一些瓶頸，

可透過下列管道尋求專業人員的協助：醫院精 

 

 

 

 

神科門診、衛生局社區心理衛生中心、臨床心

理師公會、學校輔導中心、社區心理諮商機

構：張老師或生命線等。 

 

◼ 專業人員將如何幫我？ 
不同的專業人員提供您全方位的協助： 

1. 醫師：以藥物協助您改善憂鬱症狀。 

2. 臨床心理師：以心理衡鑑瞭解您主要問

題、人格特質、情緒調適能力等，再透過

不同的心理治療方法協助您積極面對憂鬱

情緒。 

3. 諮商輔導人員：提供支持性心理諮商，陪

伴您走過憂鬱的情緒。 

讓我們一起為照顧您的心靈感冒，在我們細心

照料下，它將再度展現活力與熱情！ 

編者註：如您對本手冊有任何問題，或希望尋求臨床心

理專業服務，請與下列單位連繫，會有專人為您解答或

安排轉介（我們提供臨床心理師現場心理諮詢服務，請

憂鬱症有什麼症狀？                趕走壞心情，情緒調適 DIY           誰可以幫我？求助管道 



先來電預約）。若您對本手冊有興趣，可自行至

http://www.ccunix.ccu.edu.tw/~psycdc/網站下載。 

 嘉義縣市社區心理衛生中心聯合諮詢電話3621150 

嘉義市衛生局：嘉義市德明路１號 

嘉義縣太保市祥和二路東段3號 

 中正大學兒童發展中心：嘉義縣民雄鄉三興村160號  
05-2723837 


