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停止暗夜哭泣  遠離藍色憂鬱 
專題報導

 

「你憂鬱嗎？」人生不如意事十常八九，要想永遠像彌勒佛一樣笑口常開談何容

易，尤其現代人在忙碌的生活下，往往壓得喘不過氣來，於是一股憂鬱潮正悄悄蔓延

。

 

 

 

「憂鬱」與「快樂」不過是「一線之隔」，如何跨越界線全在於自己的一念之間。抑

鬱的心境若尋不到舒緩的通道，的確會讓人深陷自我築起的象牙塔中，無法自拔，可

是憂鬱並不代表就是得了「憂鬱症」，有時只是一時深陷在困擾的情緒中，當這個情

緒過了，也就撥雲見日，但重度的憂鬱會漸漸形成所謂的憂鬱症。

 

 

 

依據醫學報導，憂鬱症共分為季節性憂鬱症、假面憂鬱、輕鬱症、躁鬱症鬱型、重鬱

症等5項。分述如下--季節性憂鬱症：秋冬之際，憂鬱症特別明顯，並有倦怠、嗜睡

、暴食等症狀；假面憂鬱：不會使用情緒的字眼表達感受，卻被身體的不舒服深深困

擾，常因胸悶、腸胃道不舒服、上腹痛等症狀四處求醫，卻找不到任何足以解釋身體

症狀的疾病診斷；輕鬱症：經常愁容滿面、缺少快樂經驗、常擔心自己能力不足，但

不致影響工作能力；躁鬱症鬱型：除了有憂鬱症的症狀外，還曾經歷到一段時期的躁

症，如精力無窮、不需睡眠、話多、計畫多、好管閒事、誇大、揮霍；重鬱症：症狀

嚴重到妨礙你的職業功能或角色功能。

 

 

 

雖然站在醫學的角度，憂鬱症被視為繼癌症、愛滋病之後的世紀三大疾病之一，專家

學者卻認為憂鬱症是可以康復的，早期發現、早期治療，絕對有助於即將陷入憂鬱深

淵的人，敞開封閉的心靈。要克服憂鬱，他人對自己的關懷與尊重是非常重要的。

 

 

 

回顧近幾年來，社會上發生了不少的自殺事件，這是大家不能輕忽的警訊。根據教育

部10月底公布統計數據，92年自傷、自殺學生死亡人數共55人，93年共70人，但今年

1月至10月，自傷、自殺事件死亡學生已有75人，與過去兩年相較，自殺死亡學生人



數明顯增加。究竟是什麼樣的原因讓大家產生自殺念頭呢？就讓我們探討成因與壓力

來源，一同防治自殺的悲劇再度發生。

 

 

 

憂鬱症的成因

 

 

 

根據教育部研究發現，近九成的青少年有時候會不喜歡自己，即使是適應良好的青少

年，也會常在一日之間情緒起伏大且混亂，或有些青少年會有突然的憤怒現象，但不

代表他們患有憂鬱症，因為青少年在宣洩情緒的方式上常常超出成人的理解範圍與期

待，所以要判斷孩子是否是屬於正常的情緒變化，抑或是已經達到憂鬱症的程度，尤

其需要成人提高警覺。

 

 

 

醫學研究發現，引發青少年憂鬱症的原因包括生物因素、體質遺傳因素、生活壓力事

件與青少年本身的心理因素。有較高自殺傾向的，通常也都是有犯罪、藥物濫用、受

虐待、被疏忽、家庭溝通不良等問題的青少年；研究顯示，經常經驗到嚴重絕望感與

疏離感的青少年，七成以上有憂鬱的現象。根據資料顯示，在歐美國家，15%的憂鬱

青少年會有自殺意念，5%會有自殺行為，自殺所導致的死亡，是青少年的重大死因之

一。近年來，台灣的學生自殺率也有逐年成長的趨勢，由此可見，長期生活在不可適

應的壓力中，易導致自殺案件的發生。

 

 

 

憂鬱症的徵兆

 

 

 

根據醫學研究發現，敏感易怒、哀傷不快樂、常犯錯、自覺沒有價值、不易相處、好

爭辯、好鬥而充滿敵意、失眠、不易集中注意力、自覺記憶力變差、對平常感興趣的

課外活動也失去興趣、成績退步、不想參加團體活動或平日活動、朋友變少、經常抱

怨頭痛、全身不適、沒有活力、體力降低、容易疲倦、沒有精神、厭食或貪食，都可

能是憂鬱症的徵兆。當青少年在學業上退步，或人際關係受挫（如與朋友吵架、和女



友或男友分手、和家人衝突），甚至少數有特別情況的青少年（如同性戀、性別認同

障礙），都很容易有疏離感而導致憂鬱。

 

 

 

多數罹患憂鬱症的青少年，或多或少會在言語、行動上流露蛛絲馬跡，例如覺得「我

覺得沒什麼未來」、「生活不可能好起來了」；嚴重的絕望感更常會以下面的話說出

來--「活著不值得」、「我不會再煩你了」、「沒有我，你們會過得更好」、「我很

希望一覺就不再醒來」。所以，當青少年突然寫信、把心愛的東西送走、告訴朋友師

長絕望想放棄的感覺、有自傷的行為、對某些藥物或武器的來源突然感興趣等狀況

，就有可能走入自我毀滅的歧途。

 

 

 

如何幫助憂鬱症患者？

 

 

 

還記得嗎？前些日子媒體報導，建中一名學生，疑似段考成績不理想，從中壢市火車

站附近一幢大樓的9樓跳下，留下寫滿4張稿紙的遺書，15歲的年輕生命就此結束；保

齡球國手曾素芬感情糾葛跳樓輕生的新聞也一度鬧得沸沸揚揚，這樣令人遺憾的事件

，同學應該還記憶猶新，如果這些事發生在你身旁的親友，你會想要即時拉他們一把

嗎？那麼究竟該怎麼幫助憂鬱症患者，以下是心理專家的幾個建議：

 

 

 

1.認真的處理這件事情

 

研究發現超過75%自殺死亡的人，曾經在幾個禮拜或幾個月前作一些事情，來對別人

顯出她們正在很深的絕望中。如果有任何人表露出自殺的念頭，都需要立即加以注意

。

 

 

 

2.自殺的行為其實是求助的訊號

 



這個人現在還活著的事實，就是有足夠的證據證明他仍然想要活下去。自殺的人很矛

盾，他一方面想要活著，一方面又想要結束痛苦而自殺。是想要活下來的這一邊告訴

別人想要自殺的嗎？如果一個想自殺的人來找你，他可能是因為相信你會關心，或是

你有更多處理困難的方法，並且願意保守秘密。不管他說話的態度或內容有多負面

，他正在做一個正確的事情並且對你有正向的觀點。

 

 

 

3.傾聽

 

給他機會去傾訴他的煩惱並表達他的感受，你不需要講太多話。如果你很關心他，你

的聲音跟態度將會表現出來。讓他可以不用獨自面對痛苦，讓他知道你很高興他來找

你，並要有耐心、同理心、包容，避免爭吵與給他建議。

 

 

 

4.儘速獲得專業協助

 

應用堅持與耐心去尋求，聯繫與維持更多的選擇。如果有任何需要轉介的情況，也讓

他知道你是很關心他，並且想要跟他保持聯繫。

 

 

 

5.不要隱藏秘密

 

當事人一方面擔心告訴你之後會有更多的痛苦，但另一方面想活下去的念頭卻會告訴

你心中的秘密。你可以同時尋找一個成熟或具有同情心的人一起檢視這個情況，而給

予當事人想活下去的理由（你可以尋求外界的幫助並保護你的個案的個人隱私），不

要試圖自己做處理。為自己也為當事人尋求幫助，分散自殺防治的焦慮與責任，可以

讓自殺防治更簡單而有效。

 

 

 

淡江學生最困擾的事

 

 



 

猜猜看大學畢業學分「學業、愛情、社團」中，最令同學困擾的是什麼呢？本校學務

處諮商輔導組組長胡延薇表示，近年來，同學們常為了「考試成績」以及「愛情糾紛

」這兩大原因來諮輔組尋求協助，顯示本校學生還是為課業、為情所苦。

 

 

 

期中考之後，有些同學因為考試成績不理想而困擾，諮輔組輔導老師汪敏慧表示，「

考試成績不理想應視為是一種借鏡，是再奮發學習的動力，不斷地警惕自我下次考試

應當努力。」當同學用正面的態度、觀點來和自己相處時，不論面對各種不如意，都

能用較正面的觀點去看待，心情也會變得比較愉快、正向，也較有能力做出改善的行

為。對於常對自己失望、感到沮喪的同學，汪敏慧說：「事情都有正反兩面，多往正

面想，生活中有許多不必要的困惑也會迎刃而解。」

 

 

 

對於愛情方面，諮輔組輔導老師洪美鈴表示：「許多同學往往都不知道該如何去看待

兩性關係，總是覺得感情就是你愛我、我愛你這樣類似的話語。其實，愛情容易成為

一種心理的寄託。所以，如果無法好好處理這個問題，心理上往往會造成極大的傷害

。」她建議同學「多參加一些社團，認識不同型態的人，或許你會發現與你印象中的

男生或女生是有不同的。不急著進入一對一的約會，因為那或許錯失了認識其他朋友

的機會，也讓自己沒有退路了。」也就是說在進入愛情的階段前，應該先有一段友情

的緩衝階段，可以讓自己有時間多看、多想，這樣愛情的步伐才可以走得穩些。

 

 

 

若同學出現情緒上的困擾，該如何向學校尋求幫助呢？諮輔組組長胡延薇表示，同學

可以至商管大樓B413室填寫預約表，並排定時間，此外，諮輔組也特別邀請到北投國

軍醫院精神科主任周銘坤醫師前來B409駐診（每隔週二下午1:00-4:00），同學也可

以一併預約。

 

 

 

諮輔組組長胡延薇表示，諮輔組提供全校師生諮詢輔導，透過諮輔組的心靈諮商服務

，和師生一起面臨問題並找出癥結所在，是諮商老師最重要的一項工作，所以同學們

若是在愛情、課業、交友、家庭等議題上有疑問，都歡迎前往諮輔組去找輔導老師面



談，她希望同學們能夠多多利用諮輔組的諮商功能，比如透過個別諮商、心理測驗、

團體輔導及心理衛生專案等活動，來解決生活上的不順遂。

 

 

 

此外，諮輔組於下週四（15日)在驚聲國際會議廳以及文錙音樂廳，將舉辦「情侶諮

商--七年級生愛情觀探討」研討會，會上將討論如何協助同學以學習尊重及多元角度

思考，瞭解愛情發展的各項心理議題。有興趣的同學即日起至9日，可逕自前往商管

大樓B413室報名參加。

 

 

 

憂鬱抒發管道

 

 

 

一、仔細選擇一個能夠傾聽的朋友、牧師或神職人員。

 

二、打電話給心理諮商人員，如前往諮輔組諮商 ( 商管大樓B413

 

   室）。

 

三、撥打協談電話：1995、1980。

 

四、一封匿名信件到網站：董氏基金會、台北市生命線協會、高

 

   雄市生命線協會、宇宙光、張老師基金會。

 

五、打免付費電話：自殺防治專線0800021995。
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