
編輯者：于○君 輔導教師 （111.09.13出刊） 11109-1字號

憂鬱症3大核心症狀，5撇步保衛身心健康

現代人生活緊張，有憂鬱症狀的人也
不少。台大精神科名譽教授、自殺防
治學會理事長李明濱曾受訪指出，每
個人都會憂鬱，但不見得是憂鬱症。
憂鬱症是一種症候群，當情緒低落並
伴隨相關認知問題及生理症狀，持續
超過兩周以上，同時造成個人生活功
能的障礙或苦惱，才被界定為符合憂
鬱症的標準。

憂鬱症的診斷標準(DSM-5)共有九個症狀，至少有五個症狀以上且持
續超過兩週，大部分的時間皆是如此，就需要趕快尋求他人的協助囉！
1. 快樂不起來、煩躁、鬱悶
2. 興趣與喜樂減少
3. 體重下降(或增加) ; 食慾下降 /增加
4. 失眠/嗜睡
5. 思考動作變緩慢
6. 整天想躺床、體力變差
7. 覺得活著沒意思、自責難過，都是負面的想法
8. 腦筋變鈍、矛盾猶豫、無法專心
9. 反覆想到死亡，甚至有自殺意念、企圖或計畫

（資料來源：社團法人台灣憂鬱症防治協會）
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請張貼於班級公佈欄

馬偕醫院精神醫學部主任、馬偕自殺防治中心方俊凱說，當朋友心情
不好、想說話時，親友只需傾聽，不要急著回應。憂鬱症患者的親友
們，大多會很緊張地希望可以立即幫助對方，「有什麼需要幫忙？」，
未必會有好效果。
方俊凱建議改為「你最近過得怎麼樣？」讓對方覺得被關心與支持。

防『鬱』5撇步
1. 「足夠的休息及睡眠」，每日睡7至8小時，保持活力充沛迎接挑戰。
2. 「多做運動」，每周至少運動3次，每次約30分鐘，運動後大腦分

泌令人開心愉快的腦內啡，是最佳舒緩情緒的方式。
3. 「培養個人興趣及嗜好」，留點時間給自己做喜歡的事，平衡生活

及工作的壓力。
4. 遇到苦惱及困擾時，懂得「找人傾訴心中不悅」，向信任的人傾訴

心中憂悶，及時發泄才不會積壓成疾。
5. 「保持積極及愉快情緒」，學著正面樂觀讓自己快樂，能提升個人

能力、流露自信，對工作充滿熱誠，令生存富有意義。

尋求專業的「輔導室資源」，找輔導老師聊一聊，也是一個有效
的紓壓方式喔！祝福大家都有一個充實且快樂的學校生活！

時序入秋，情緒障礙中的「季節
性情感疾病」也較易好發。如果
察覺自己情緒上有重大變化，草
屯療養院長臨床心理師張一賓建
議，透過「防『鬱』5撇步」來防
治憂鬱症和維持身心健康。
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