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無助又無力？如何辨識與預防大學生憂鬱 
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本期簡介 

各位親愛的導師們，最近好嗎？不知道各位老師在繁忙的教學、研究與行

政工作之餘，是否留點時間關心一下自己的心情狀態呢？隨著開學至今三個月

的時間，學生們歷經了開學階段的探索、新課程制度的適應，以及人際關係的

拓展與融入，同時也歷經了期中考的挑戰。在這樣充滿未知的過程中，對於尚

在摸索階段的學生們而言，有些心情起伏的時刻是很正常的；但也有不少學生

來到學輔中心，沮喪地說：「我最近心情很不好，同學們都說我好像有憂鬱症

呢？！」，或者是「我不知道自己怎麼了？！最近很常睡不著，過得很悶，有時

候也只想自己一個人待著…」。像這樣正面臨著一些情緒困擾的學生也不在少

數。 

其實，很多人習慣把當下心情的好壞，以及短暫的情緒低落，歸咎於是

「憂鬱症」發作。但憂鬱的情緒是每個人都會有的，不是有一些憂鬱與沮喪的

情緒都是因為有「憂鬱症」！而若真的疑似是憂鬱症的話，其發生的成因也並

非是傳統觀念中的「不夠堅強」、「抗壓性不夠」、或是「想太多了」。 

在本期的導師電子報中，學生輔導中心想要跟您分享的就是如何分辨一般

的憂鬱情緒與憂鬱症的不同、憂鬱症的診斷標準資訊，以及如何面對疑似有憂

鬱症狀的學生，提供給各位導師參考。 

 

憂鬱情緒與憂鬱症 

    根據長期研究憂鬱症的專門機構－董氏基金會的說明：「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

符合臨床診斷的心理疾病。 

  每個人都會有心情不好的時候，有時心情不好是因「有明顯的壓力」-- 這

些壓力可能與「人」有關，例如來自情人、朋友、或是同學等人際關係的紛

擾；或是與「事」有關，例如來自考試、工作、身體疾病等的不順遂情境；有

時心情低落，也可能是沒來由的，像是沒有明顯壓力、非生理期、也非身體疾

病的副作用。 



  當有明確的「壓力」造成心情低落，並且你的心情幾天後就逐漸變好了，

或是重大事件發生後，例如失戀、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的話，那麼你只是處在「憂鬱

情緒」中，也就是「鬱卒」的狀態，而不至憂鬱症。 

  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，你就有可能是「憂鬱症」，需找專家診斷及治療。 

    由此可知，當我們在分辨究竟是憂鬱情緒，或者有可能為憂鬱症時，兩者

最大的不同在於，相較於類似壓力情境下的人們，憂鬱的「程度」是否較強、

憂鬱的「時間」是否較久。 

 

憂鬱症的診斷資訊及行為觀察 

根據第五版精神疾患診斷與統計手冊(DSM5)，可從下列幾項指標，來觀察學生

是否有憂鬱的傾向： 

1. 常感到情緒低落、沮喪或失望 

2. 對日常活動失去興趣或樂趣 

3. 體重顯著減輕或增加 

4. 失眠或睡眠過度 

5. 精神運動激昂或遲滯 

6. 疲倦或缺乏活力 

7. 無價值感或過度不適當的罪惡感 

8. 精神不集中，注意力減退 

9. 反覆的想到死亡或有自殺的念頭 

以上症狀必須包含第 1 或 2 項，且具備五項以上症狀，而且出現症狀時間為 

期兩週以上，且以影響生活功能，則需找精神科醫師看診確認，除此之外，也

可請學生上董氏基金會網頁─董氏憂鬱量表(大專生版) https://reurl.cc/pg4me，

先行測驗瞭解。 

 

身為導師，你可以 

一、關懷、給予學生情緒支持 

藉由課堂上的互動或者是班級輔導時的關心，可以觀察學生們的狀況：「同

學最近過的還好嗎？這學期的課程覺得怎麼樣？跨年行程有甚麼想法嗎？」「最

近天氣比較冷，冬天衣服都準備好了嗎？」透過噓寒問暖再帶著一些幽默感，

可以是非常大的幫助。 

https://reurl.cc/pg4me


二、避免過度建議 

避免責怪或對學生說教，千萬別說：「不要再陷下去了」、「要振作」避免給

他太多的建議讓他頭昏腦脹，也不須施壓力要他去做什麼事，太多要求會讓憂

鬱者焦慮，增加他的挫敗感。 

 

三、鼓勵尋求幫助 

對他說明你觀察到他在行為、情緒和健康上有了改變，可建議他到學輔中

心或其他相關單位尋求協助：「感覺你這陣子看起來不太好，我也擔心目前的心

情會持續影響你，輔導中心的輔導老師可以陪你多聊聊自己，釐清這些感覺，

老師可以陪你一起過去，你覺得呢？」 

 

結語 

由於憂鬱症的風險就在於，它經常是未被注意、而且沒有接受適當的照

顧。而憂鬱的人，又往往會否認或輕忽自己的症狀，或把他們合理化，認為僅

是壓力造成的，甚至誤將憂鬱症的診斷聯結成人格或意志力的挫敗，而刻意不

求助。所以當老師們可以從日常生活中觀察到學生的狀況，也可以適當的關心

學生，對學生們來說就是最好的幫助了。 
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班級座談 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔

導。歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請

有需要的導師至學輔中心網站下載申請表。 

博愛校區學生輔導中心─班級座談申請表（含申請須知） 

http://advisory.utaipei.edu.tw/files/11-1026-5141.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：盛秀明心理師（校內分機：4332） 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想

法，讓學輔中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 

 


