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心理感冒症-破解「憂鬱」 

發行單位：輔導室 

有憂鬱情緒就是憂鬱症嗎？ 

  憂鬱是情緒的一種表現，如果是短期的心情不適或低落，可以主動找信任的朋友或師長聊聊，也歡迎到輔導室和輔

導老師說自己的困擾，為情緒找一個出口減輕負擔；除此之外，適量的運動和從事放鬆的活動也可以放鬆不舒服的情緒

喔！。目前有許多可以取得的簡易測量量表，以下是董氏基金會的【青少年憂鬱情緒自我檢視表】可以檢測自己的情緒

狀態：依照最近兩周自己的想法與感受回答下列 20 道問題，如果「是」，

得 1分，如果「否」，則得 0分 

****此量表為憂鬱情緒篩檢表，分數高不代表有憂鬱症喔！**** 

 

可以如何預防憂鬱症？ 

  憂鬱就像輕微小感冒，當我們身體不舒服的時候，

只要規律的日常作息、充足的睡眠及正常的飲食，我們

身體就能慢得到能量，漸漸康復；同樣的，當心理感冒

的時候，除了讓身體得到能量，我們也要讓心理得到滋

養與休息，而適度的放鬆以及與他人維持正向的人際關

係，也都可以讓心理得到能量，憂鬱的情緒就不會一直

困擾著我們喔！ 

  

來源：董事基金會 

題目 題目 

1.我覺得現在比以前容易失去耐心 11.我變得很不想上學 

2.我比平常更容易煩躁 12.我變得對許多事都失去興趣 

3.我想離開目前的生活環境 13.我變得坐立不安，靜不下來 

4.我變得比以前容易生氣 14.我變得只想一個人獨處 

5.我心情變得很不好 15.我變得什麼事都不想做 

6.我變得整天懶洋洋、無精打采 16.無論我做什麼都不會讓我變得更好 

7.我覺得身體不舒服 17.我覺得自己很差勁 

8.我常覺得胸悶 18.我變得沒有辦法集中注意力 

9.最近大多數時候我覺得全身無力 19.我對自己很失望 

10.我變得睡眠不安寧，很容易失眠或驚醒 20.我想要消失不見 

分數 建議 

0-5 分 

你／妳真的不錯喔！ 

憂鬱程度滿低的，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！ 

6-11

分 

最近的心情是不是起起伏伏，有些令人

煩惱的事 ? 

可以試著把問題及感受向自己信任的人

(例如朋友、父母或師長)說出來，一起

討論解決的方法，也許會帶給你/妳不

同的想法！ 

12 分

以上 

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。 

趕快把自己的情況告訴學校的輔導老師

或專業機構，尋求協助。 

求助不代表你不行，反而表示你聰明得

善用資源呢！ 


