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五大常見憂鬱症症狀 





董氏基金會憂鬱情緒自我檢測量表  https://reurl.cc/AR9dnQ 

https://reurl.cc/AR9dnQ
https://reurl.cc/AR9dnQ


董氏基金會 

免費憂鬱檢測APP 
https://reurl.cc/l5pvej 

安卓版下載連結 IOS版下載連結 

https://reurl.cc/l5pvej
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.JTF.GloomyExamApp
https://apps.apple.com/us/app/%E6%86%82%E9%AC%B1%E6%AA%A2%E6%B8%AC/id1469020485
https://apps.apple.com/us/app/%E6%86%82%E9%AC%B1%E6%AA%A2%E6%B8%AC/id1469020485


認識憂鬱症網站：小鬱亂入  https://reurl.cc/Ok6EA9   

https://reurl.cc/Ok6EA9


辨識覺察青少年九個憂鬱警號 

1. 睡眠習慣改變，失眠或嗜睡 

2. 胃口改變，暴食或沒有胃口 

3. 平時能做好的事，突然掉漆了 

4. 平常喜歡的事物，都變得意興闌珊 

5. 生氣易怒，與人衝突多 

6. 自理能力變差，缺乏儀容打扮 

7. 易分心，成績突然變差 

8. 抱怨身體不舒服，頭痛、胃痛等 

9. 透露出自殺想法或計劃 





如何幫助憂鬱症的孩子 
1. 鼓勵孩子維繫社交：憂鬱的孩子通常會遠離朋友或減少去做喜愛的活

動，但越離群無助憂鬱康復，因此父母可鼓勵和陪伴孩子與他人重新

連繫，不論是做義工、參與朋友聚會或重新培養興趣，都有助孩子重

新與社會連結。當然，父母不要安排過多活動使孩子無法負荷。 

2. 充分運動飲食睡眠：患上憂鬱和患上感冒類似，同樣需要三餐定時、

營養均衡的飲食。也要有充足睡眠，並且鼓勵孩子多到戶外走走與運

動，減少看3C的時間。 

3. 適時尋求專業協助：在尋求專業協助時，要緊記讓孩子一起參與討論，

尋找孩子能信任的精神科醫師或心理師，良好的醫病關係對憂鬱症的

康復很重要。 

4. 陪伴孩子走過治療：大部份的憂鬱症都能康復，但與感冒一樣，康復

需要時間，切莫操之過急，應帶著同理與耐心，陪伴孩子走過服藥或

心理治療的過程。 

5. 不要忽略照顧自己：為了照顧孩子，父母容易把全副精力都放在孩子

身上，結果忽略了自己的身心狀態，結果孩子還沒好，父母反而病倒

了。作為照顧者，要留意自己是否壓力過大，不要過於壓抑，也不要

過於自責，可以的話，尋求更多親友的支持和協助。 







免付費安心專線 1925 
政府專線，24 小時，主要提供心理諮詢及自殺危機即時介入、評估、轉介及
第三者通報等自殺防治相關服務。( 原24小時安心專線 0800-788-995) 

 

免付費生命線 1995 
民間團體專線，24 小時，提供各種心理困擾問題協助。 

 

張老師 1980 
民間團體專線，星期一～星期六 9:00-21:00；星期日 9:00-17:00，提供情緒
困擾、生活適應問題之協助。（中華電信撥打免費，其他電信，電信業者以市
話計費） 

 

免付費保護專線 113 
政府專線，24 小時，有家庭暴力、性侵害、性騷擾的問題或困擾，或是兒童、
少年、老人、身心障礙者受到身心虐待、疏忽、遺棄，皆可撥打。 

 

免付費男性關懷專線 0800-013-999 
政府專線，每日 9:00-23:00，提供給想解決家人關係衝突（包括夫妻、親子、
手足及親屬等）、家庭暴力困擾或想促進家人關係之男性朋友協助。 


