
聆聽自己 認識憂鬱症 

受訪／臺灣憂鬱症防治協會秘書長暨聖保祿醫院精神科主任 周佑達 

撰文／邱世斌 
 
你（妳）今天心情好嗎？很多人把當下心情好壞，歸咎於憂鬱症。而當憂鬱到

想要自殺的程度時，是一種絕望？還是一種衝動？憂鬱症雖有共通的症狀表現，

但隨著不同年齡、性別、生活環境，而有不同的面貌呈現，該用什麼方法來快

速檢測，才能讓自己的心理更健康？ 

根據聯合國世界衛生組織（WHO）資料，2020 年全世界有三大疾病需要重視：

即心血管疾病、憂鬱症和愛滋病。憂鬱症不分男女老幼，儼然成為一種不可忽

視的現代文明病，到底什麼是憂鬱症？什麼人容易得到？如何知道自己得了憂

鬱症？而家人或朋友又可以為患者做什麼？才能幫助自己也幫助他人走出憂

鬱。 

憂鬱不分男女老幼 

臺灣憂鬱症防治協會秘書長暨桃園聖保祿醫院精神科主任周佑達指出，憂鬱症

是一種不分男女老幼與貧賤富貴皆有可能罹患的現代文明病。其中女性是男性

的 1.5 ～ 3 倍，緣於女性荷爾蒙的改變，而有經期症候群、產後憂鬱症、更年

期等問題。而銀髮族長者長年在家，缺乏社交和家人的關愛，憂鬱症的問題也

日益受到重視。當正常情緒受到挫折、不如意，鬱悶的心情持續過久，就有可

能是憂鬱症的前兆。 

如何知道自己有憂鬱的傾向？周佑達醫師指出，診斷憂鬱症的標準（DSM-5）



共有 9個症狀，如：一整天大部分時間都快樂不起來、興趣減少、體重或食慾

下降、失眠（或嗜睡）、思考動作變得緩慢、整天沒活力病懨懨、覺得活的沒

意思（沒價值感或罪惡感）、無法專注或決斷、反複有自殺念頭。如果符合 5 個

症狀或更多，並持續兩周以上，做平常開心的事也不快樂，就要小心自己得到

憂鬱症了。 

簡式健康量表 

憂鬱症無所不在，若不好好治療可能會越來越嚴重甚至反複發作，形成慢性化。

因此要把握憂鬱症治療的黃金期，早期發現早期治療。 

而憂鬱症最怕的是有自殺念頭，根據中研院調查，自殺死亡者有 97％在生前有

精神疾病，其中有 87％達到重度憂鬱症的標準，憂鬱症患者最後有 15% 死於

自殺。因此，不管是自己或家人，只要警覺到身邊人有情緒低落等症狀時，適

時給予溫暖的傾聽、陪伴，是化解憂鬱的利器。 

另外，自我檢測也是早日發現憂鬱症的方法。由臺大醫學院李明濱教授等人所

研發的「簡式健康量表（BSRS-5）」，可說是篩檢個人精神症狀的最佳「心情

溫度計」。由於它原本設計為一個可供自填的量表，所以題數少、填寫時間短、

解釋容易、使用上限制也少，使用面談或電話訪談皆可，能快速膫解個人的心

理照護需求，進而從答案中迅速分析並提供所需心理衛生服務。 



 

◎ 計分方式： 

．完全沒有：0 分 

．輕微：1 分 

．中等程度：2 分 

．厲害：3 分 

．非常厲害：4 分 

◎ 檢測結果： 

．第 1 題到第 5 題的總分 

．0-5 分：身心適應狀況良好。 

．6-9 分：輕度情緒困擾，建議找家人或朋友談談，抒發情緒。 



．10-14 分：中度情緒困擾，建議尋求心理諮商或接受專業諮詢。 

．15 分以上：重度情緒困擾，需要高度關懷，建議尋求專業輔導或精神科治療。 

※有自殺的想法： 

本題為附加題，若評分在 2 分以上（中等程度）時，即建議尋求專業輔導或精

神科治療。 

資料來源：中央健康保險署雙月刊第 111期轉載自健康九九網站 

 

http://www.nhi.gov.tw/webdata/webdata.aspx?menu=17&menu_id=661&WD_ID=692&webdata_id=4658

