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 所謂的憂鬱症，通常也被稱為「心的感冒」，是常見的疾病。但往

往因為自己的忽略或一般人錯與「精神病」相提並論而不敢承認，錯

失及早治療的良機。 

    根據 DSM-IV，憂鬱症常見的的症狀主要如下列 9項，憂鬱症必

頇包含下列第 1、2項，且具備以下其他幾項症狀。 

  1.情緒低落 

 2. 明顯對事物失去興趣 

 3. 體重下降或上升 

 4. 嗜睡或失眠 

 5. 動作遲緩 

 6. 容易疲倦或失去活力 

 7. 無價值感或強烈罪惡感 

 8. 注意力不集中或猶豫不決 

 9. 經常出現負面想法 

「憂鬱」指的是一般人都會出現的一種低落、感受不到愉快、沮喪的

情緒，而「憂鬱症」則是一種疾病。 

 



  每個人都會有心情不好的時候，有時心情不好是「有明顯壓力」

-- 這些壓力可能與「人」(情人、朋友、同事)的紛擾有關，或與「事」

(考試、工作、身體疾病等)的不順遂有關；有時心情低落，是沒來由

的(沒有明顯壓力、非月經週期、也非身體疾病的副作用)。 

  當你有明確的「壓力」造成心情低落，並且你的心情幾天後就逐

漸變好了，或是事情發生後(失戀、發生重大事故、親人過世等)，你

的憂鬱情緒程度及持續的時間與周遭同樣際遇的朋友相似，那麼你只

是處在「憂鬱情緒」中，也就是「鬱卒」的狀態。 

  如果你發現周遭人與你有類似的壓力，相較之下，你憂鬱的程度

明顯較他們強烈，或憂鬱的時間明顯地拖得較久（譬如，連續三個月

以上心情都沒有好轉），你就有可能得到「憂鬱症」，需找專家診斷及

治療。 

為什麼會得到憂鬱症？ 

一個人會得到憂鬱症，非單一因素造成，有生物、心理人格及社會壓

力事件等影響因素。 

  從研究資料中顯示，罹患憂鬱症的父母，其小孩罹患憂鬱症的機

率是可能較其他人高一些，因此這個病狀的確有遺傳的可能性，但並

不代表憂鬱症就一定會遺傳。 

 



  另外，當有重大事件的發生或生活型態產生大的變化，皆容易引

發憂鬱症。這些事件包括如退休、升遷、失業、生理期、生育、結婚、

事業的失敗，股票被套牢、親友去逝、疾病、新居落成、家庭的衝突…

等不同階段所發生的問題。若是遇到這些狀況，有必要找到屬於自己

的紓壓方式，否則很可能因過大的壓力而導致罹患憂鬱症。 

  然而，憂鬱症並非都是外在刺激造成的。若一個人外表看來活潑，

但卻以逃避或選擇遺忘的方式處理壓力事件，過度地壓抑情緒，一旦

碰到重大挫折或壓力時，就很可能導致憂鬱症的發生；個性開朗，卻

事事要求完美，堅持自己要在人前表現出最光鮮亮麗的一面，這樣的

完美主義的個性也是引發憂鬱症的一個重要因素。另外也有相當比例

的人，是由於生理因素引起。 

  是否罹患憂鬱症，得要觀察是否同時有其他憂鬱症狀，並由專業

的醫師來診斷。 

如何治療憂鬱症？ 

 如果罹患憂鬱症，是需要專業人員的協助的，而除了看醫師，亦可

考慮心理師的心理治療；另外也有康復病友組成的團體，如北部的台

北市療養院的愛心會或高雄地區凱旋醫院的安心會等等，可以視患者

的狀況來善加利用這些資源。但如果憂鬱症的情況嚴重，還是需要尋

求精神科醫師的診斷治療，並搭配藥物的使用，會是控制病情最有效



的方法！ 

  以下介紹治療憂鬱症的方式，一般採取休養、身體療法、心理治

療等三種方式。 

  一般人常會忽略「休養」是最重要的。如果住在家裡，仍繼續工

作無法獲得休養，不妨勸其前往住院療養。 

  身體治療的主要作法包含藥物療法與電療法，斷眠療法，高照度

光療法等。藥物療法主要以使用抗憂鬱劑，因應需要，輔以使用抗焦

慮藥與助眠藥。 

  心理治療是指對患者的心理、思考，所採取的治療方法，有支持

性心理治療與認知療法。憂鬱症的心理治療以支持性的心理治療（支

持患者，產生共感）為主，不像精神分析一般那樣深入。所謂認知療

法在於憂鬱症患者的認知（對於事物的把握方式）有某種扭曲的類型

存在，導致容易陷入憂鬱的情緒，因此，經由此種認知扭曲的改正，

來治療憂鬱症。 

如何陪伴憂鬱症患者 

  在憂鬱症病人的眼中，一切的事情都是灰色的。病人對任何事情

都提不起興趣，常會抱怨生活上的瑣事，不管你說了多少鼓舞的話，

可能都無法發生激勵的作用。在這樣的情況之下，週遭親人、朋友的

傾聽、陪伴與支持是重要的。 



 

  不要太刻意去做些什麼動作，也不要對他有太高的要求與期待，

讓他照著自己能夠適應的步調去生活，也不要說一些太過鼓勵性的話，

這樣反而會加深他的壓力，單純的陪伴、傾聽、讓他知道你永遠是支

持他、關心他。 

  另外，在憂鬱症患者的想法中，他是沮喪的、沒用的。所以在這

樣的狀況下，你對他說.：「好好加油」，恐怕是一點用處都沒有，不

如讓他去接受這樣的事實，告訴他，你現在就是生病了！請安心休養，

不要勉強去做現在能力不及的事。讓病人比較寬心，而不要讓他覺得

自己是罪惡的。 

  心理疾病患者的就醫並不是一件很容易的事情，需要家人朋友的

鼓勵和建議，因此可以協助他持續就醫治療，按醫師指示服藥，藥效

通常需四至六週才會看見明顯的成效，千萬不可以自行停藥或換藥，

如果情況一直沒有改善，不妨提出來與醫師討論，是否需換藥或提高

劑量。如果你的朋友是因為心理因素導致憂鬱症，也可以在你朋友狀

況較穩定時，請精神科醫師推薦後續的心理治療，兩者同時並行，會

對治療更有幫助。 


