
1

8/2/2025

歡迎!
Souhaiter la bienvenue~!
Herzliche Willkommen!
Welcome!

可持續發展單位 –
傳訊教育及宣傳科

2025年(民國114年)02月

認識憂鬱症

« 國際百萬森林計劃 (包括十億樹木行動及地球植林計劃)
– 聯合國環境署» 香港區項目

Les événements de reboisement et de verdissement 
du projet mondial de million d’arbres (avec la 
campagne pour un milliard d’arbres et le 
programme de ‘plantons pour la planète’) sous 
PNUE - pour la région hongkongaise

The « International Million Trees ( Forest ) Project & 
Network (with the billion trees campaign and the 
“plant for the planet” program) under UNEP » – Trees 
Conservation & Planting Events for Hong Kong 
Region

憂鬱症的症狀
(一）生理方面症狀：
胃口變差、食慾減退或增加、體重明顯減輕或增加、失
眠或嗜睡、幾乎整天都極度疲勞與缺乏能量、精神或
動作反應激動或遲滯與便秘感或一天數次大便等。

（二）心理方面症狀：
憂鬱、心情沮喪或掉到谷底、無望、易流淚、悲傷、激
動易怒、害怕與恐懼、對自己不滿意、悲觀、自我譴責
（常感到罪惡感或無價值感）、低自尊、容易感到挫折、

社交退縮、時常健忘、思考、注意、決斷力減退作業效
率或生產力皆減少、自殺意念及行為、胸部沈重苦悶

與強迫回想舊事等。

（三）下列行為改變可能是青少年時期常見的症狀：
功課突然退步、突然開始坐立不安、身體動作突然變
慢、講話音調變單調或變得沈默不語、無法解釋地情
緒激躁、無法解釋地常常哭泣、常常顯得很害怕或緊
張、突然變得有攻擊性、有反社會行為、開始使用酒
精或其它成癮性物質、不停地抱怨身體某部位疼痛
不適，卻又找不到病因。

(四）嚴重的憂鬱症患者則會伴隨：
無用妄想、罪惡妄想、懲罰妄想、疾病妄想、貧窮妄
想、幻聽等症狀，常易使醫師誤診為精神分裂症。

(五)其他症狀：

睡眠問題（失眠或嗜睡），失去活力或極度疲勞，對
自己的價值持有不實際的負面評價（如：認為自己

一無事處），對於過去的失敗有罪惡感或一再回想
（如：對於丟掉一把便宜的傘就一直自責），抱怨自
己容易分心、記憶困難或健忘，在老年人，可能主
要抱怨是記憶困難，有時可能被誤認為是癡呆的早
期徵兆。如果這些憂鬱者的重鬱發作被成功地治療，
那麼記憶通常可完全恢復。
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(五)其他症狀[續]：

憂鬱者也常有死亡想法、自殺意念、或自殺企圖。
自殺動機：面臨自覺無法克服的人生障礙時意圖
放棄一切，或強烈希求終止自認為永無止境的痛
苦。自殺危機的辨識與處理較為困難且要謹慎小
心，最好能夠求助於專業人員。自殺獲救者，通常

會很後悔自殺，因為自殺是很痛苦的，而且自殺未
成功，可能會有後遺症。而且自殺通常是一閃而逝
的的衝動，停下來稍微想一下，為什麼要自殺，或
許念頭就打消了。

憂鬱症之病因

1. 遺傳學理論：
研究發現憂鬱症為一遺傳性疾病，主要是因統計
發現若雙親罹病則其子女發病機率約為10-15%；

憂鬱症之病因

2. 生物精神醫學理論：
研究發現憂鬱症患者腦內神經傳遞物質5-羥
色胺酸 (5-Hydroxytryptophan，簡稱5-HTP )、
去甲腎上腺素(Noradrenaline)或多巴胺
(Dopamine)等生物胺的功能出現異常，特別是
5-HTP和Noradrenaline。

憂鬱症之病因

3. 心理社會學方面：
在早期對憂鬱症病因之研究多以心理社會學角
度為出發點，研究發現憂鬱症和病人幼兒時期之
發展經驗（如父母失和、離異或死亡造成愛的剝
奪，或兒童虐待等）、性格特點（如神經質
Neuroticism）和環境因素（如最近之生活壓力或缺
乏社會支持）有關。

如何察覺憂鬱症症狀？

憂鬱症的症狀當中，最主要的症狀是憂鬱情緒；憂
鬱的人其症狀的表現常常不是以憂傷情緒為主，
反倒可能只是抱怨有很多身體症狀（如：身體酸痛）
而不提及憂傷的感受。有時，可能很容易大發脾氣，
持續地憤怒或與人爭吵等來表現內在的憂鬱情緒

症狀。

如何察覺憂鬱症症狀？
憂鬱者的面部表情（如：嘴角下垂、沒有笑容或笑得
很勉強）及行為舉止（如：語言、思考及身體動作變
緩慢；語言的音量、抑揚起伏、話量、內容多變性等

皆減少，甚至緘默不語）。

可能要特別注意對方的一舉一動，或與對方建立良
好的溝通管道，誘導對方去多談一談自己的困擾，
並且給予適當的社會支持與幫助對方尋找適當的
求助管道。
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憂鬱症的治療
1. 藥物治療：
用來改變腦部神經化學物質的不平衡，包括抗憂鬱
劑、鎮靜劑、安眠藥、抗精神病藥物。藥物方面的治
療，需要求助於精神專科醫師。

2. 心理治療:
主要是用以改變不適當的認知或思考習慣，或行為
習慣。比較能夠根本地解決問題。心理方面的治療，

需求助於專業心理治療人員（包括醫療機構的臨床
心理師、臨床心理學的博士或私人機構的專業心理
治療人員），若問題較為輕微，可由生命線或張老師
等輔導機構得到幫助。

3. 陽光及運動：
陽光與運動對於憂鬱病人的效果不錯；多活動活動
身體，可使心情得到意想不到的放鬆作用；陽光中
的紫外線可或多或少改善一個人的心情。

4. 好的生活習慣：
規律與安定的生活是憂鬱症患者最需要的，早睡早
起，保持身心愉快，不要陷入自設想像的心理漩渦
中。以愉悅的心情面對每一天，對凡事都抱著積極
樂觀的態度，以增加個人生命的彩度與亮度。

憂鬱症的診斷需要醫生的專
業判斷，讓我們先來釐清憂
鬱和憂鬱症的差異

憂鬱vs憂鬱症

憂鬱＝憂鬱症

憂鬱

每個人都有心情不好的時候，有時是因為當下

「有明顯的壓力」; 這些壓力可能與「人」，或與「事」

的不順遂有關；但有時心情低落，是沒來由的。

當你有明確的壓力造成心情低落，而你的心情在

幾天後就逐漸變好了，那麼你只是處在「憂鬱情

緒」中，也就是「鬱卒」的狀態。

憂鬱症狀，即一般人都會出現的一種低

落、感受不到愉快、沮喪的情緒及吃不好、

睡不好、頭痛、胃痛等生理現象。
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憂鬱症

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。

「憂鬱症」是一種較長期且持續的心裡疾病。

認識憂鬱症的症狀1

情緒：心情不好/不快樂/憂鬱/難過/空虛/

過度擔心/悶悶不樂

動機：對事情失去興趣、喜樂

思考：自我價值感低/事情有罪惡感和負面想法/

思考困難或無法專心/難以下決定/

記憶力衰退/出現自殺想法

認識憂鬱症的症狀2

動作：行動變得遲緩

生理：會出現體重減輕／增加、胃口減低／增加、

失眠／嗜睡、疲倦／無力等現象

如果這些症狀只是暫時出現，並不表示一定得了

憂鬱症，想要正確的判斷是否得了憂鬱症，最好的

方法是尋求專業醫生的診斷。

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，連續兩個星期以上心情都沒

有好轉），你就有可能得到「憂鬱症」，需找專家診

斷及治療。

認識憂鬱症的影響

罹患憂鬱症者需要重人的陪伴與幫助，讓我們觀

看短片了解憂鬱症對於當事人的各種影響！

↑

點
我
看
一
下
，

我
有
一
條
黑
狗
。

(一)為什麼會得到憂鬱症？

㇐個人會得到憂鬱症，非單
㇐因素造成，有生物、心理
人格及社會壓力事件等影響

因素。
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(一)為什麼會得到憂鬱症？

遺傳的可能性，但並不代表憂鬱症就一定會遺傳。

有重大事件發生、生活型態產生大的變化

習慣以逃避或選擇遺忘的方式處理壓力事件，過度

地壓抑情緒，又碰到重大挫折或壓力時

完美主義的個性

生理因素引起，如腦傷或內分泌不平衡。

(二)憂鬱症會不會好？

會好，可能好到完全沒有症狀，並且恢復身心

功能及社交職業功能，但是有可能復發，特別

是那些在個性上較缺乏自信心或較神經質的人。

因此復原後，需增進健康的情緒調適方式及適

當修正自己個性上的不利因素。

(三)如何治療憂鬱症？

 「休養」是最重要的。減輕工作，在家休養，急性或

嚴重時，前往醫院住院療養。

目前主要是以藥物療法為主。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。

心理治療或諮商，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。

(四)如何陪伴罹患憂鬱症的人?
先別勸患者想開一點，或責怪患者無法立刻從憂鬱

的狀態振作起來。憂鬱症患者本來就需要較長的復

原時間。

包容、關懷與支持是陪伴他們慢慢復原的重要支持

力量。

維持規律的生活作息和飲食，別讓患者從原本的工

作或學習中停下。

避免獨處，鼓勵患者多和他人接觸，參與能讓自己

覺得好一點的活動。

單純的陪伴、傾聽、支持與關心

不要太刻意去做些甚麼動作，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。

單純的陪伴、傾聽、支持與關心

許多憂鬱症患者的想法中，他/她是沮喪的、沒用

的。如果你常對他/她說：「好好加油」，可能幫助不

大，不如讓他/她接受生病的事實！請他/她安心休

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。
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(五)當罹患憂鬱症時，如何照顧憂鬱
的自己?
先別設定難達成的目標，或承擔太大的責任，可

以先從自己能做的部分開始。

在自己恢復之前，不要做任何重大的決定。

把自己的狀況和需要告訴身旁他人。

配合醫師指示用藥，可讓憂鬱的情況更快改善。

(六)持續就醫治療

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，按精神科醫師指示服藥，藥效通常需一至

三個月以上，才會看見明顯的成效。

千萬不可以自行停藥或換藥，如果情況一直沒改善，

不妨提出來與醫師討論，是否需換藥或提高劑量。

如果是因為心理因素導致憂鬱症，建議進行心理諮

商或治療，兩者同時並行，會對治療更有幫助。

1. 憂鬱是一種很可怕的病，

只有不正常的人才會得到？

×
如果壓力沒有得到適當的解決方法，或是生理上的

影響，每個人都有可能得到憂鬱症。

2. 說要自殺的人不會真的去自殺？

×
說要自殺的人很有可能真的去自殺。不論他說的

是真是假，他正在發出求救訊號，我們要關心所有

有自殺意圖的人。

3. 只要情緒低落、鬱悶就是有憂鬱症？

×
有憂鬱情緒不代表有憂鬱症，每個人都有憂鬱情

緒，憂鬱症必須維持兩週以上的症狀並經由專業

醫生診斷才能斷定。

4. 成績好的學生不會有憂鬱症？

×
憂鬱症不分年齡、性別、社會地位、成就都有可能

得到。
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5. 憂鬱症就等於神經病？

×
「神經病」是大眾對於精神疾病患者的汙名化詞語，

人的心理跟生理都同樣會生病，憂鬱症只是暫時處

於低潮期。

6. 憂鬱症的人都會有自殺傾向？

×
有些憂鬱症病患會有自殺念頭，但並不是全部。

7. 有些罹患憂鬱症的人，不需治療，

自然會好？

○
有些較輕微的憂鬱症患者，當壓力情境消除時，

症狀就會慢慢好轉；但是較嚴重的憂鬱症必須

經過醫生診斷與治療，藥物治療要持續服藥2-
3週病情才會慢慢好轉，如果要痊癒則必須3個

月到半年的時間。

8. 憂鬱症會傳染？

×
憂鬱症不是病毒造成，所以不會傳染；但是當身

邊的親友患有憂鬱症時，我們的心情也容易跟

著受到影響，陪伴他人的同時，也不要忘記照顧

自己。

9. 憂鬱情緒來臨時，我不應該告訴別人，

以免讓別人替我擔心？

×
有情緒的時候可以告訴朋友或家人，親友們很樂

意替你分攤或提供你一些意見辦法。或者你也可

以到學輔中心談談，這裡會有老師聽你說話並且

陪伴你。

10. 憂鬱症是無法醫治的絕症？

×
憂鬱症不是絕症，只要好好休養或是配合醫生指示，

就可以痊癒。
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讓自己好心情

運動

聽音樂

接近大自然

找人聊天

換個角度想

接受自己的不完美

深呼吸

找寵物陪伴

一次只做一件事

暫時離開壓力的環境

做自己喜歡的事情

腹式呼吸法
有時候遇到一些不順心的事情或是處於壓力環境下

可以透過深呼吸來減緩緊張煩悶的情緒喔！

◎方法：

1.用鼻子慢慢吸氣，吸到腹部凸出到頂點。

2.用嘴巴慢慢將氣吐出來，讓肚子恢復平坦。

3.吸氣和吐氣的速度盡量放慢，直到覺得放鬆了，才

是正確的速度。

大家一起來試試看吧！

活動聯絡
電話: 

67782670 / 69762635 (行動單位) ; 
28762855 (辦公室)*

無線電: 409.8375 (8號頻道) – 參加者亦可使用 / 
462.6875 (CTCSS-110.9Mhz)

(國際呼號 CALLSIGNS: VR2YMF / VR2XGN)
電郵: info@hkgnu.org / pr@hkgnu.org  傳真: 39711469
活動網址: http://www.hkgnu.org

香港區委員會郵政信箱: 郵政信箱68046號

CIMTPNHK/HKGNU/HIMA/FPPLPHK-PFTPFHK/PNUE-UNEP

*聯合國環境署 - 國際百萬森林計劃香港區委員會
(包括十億樹木行動及地球植林計劃), 香港綠色自然聯盟(HKGNU)
等

**Le comité du projet et du réseau mondial de million 
d'arbres - la division hongkongaise (avec la campagne
pour un milliard d'arbres, et le programme de ‘plantons
pour la planète’), sous le cadre du Programme des 
Nations Unies pour l'Environnement (PNUE) ; et 
L’association d’écologie de Hong Kong (HKGNU), et 
caetera.

***[ The committee of international million trees / forest 
project and network - Hong Kong Region (with the Billion 
Trees Campaign, and the the ‘Plant for the Planet’ 
Program), under the framework of United Nations 
Environment Programme (UNEP); Hong Kong Green 
Nature Union [HKGNU], etc. ]

二零二五年(民國114年)二月 02/2025
http://www.hkgnu.org   info@hkgnu.org
TEL: 28762855 / 67782670 / 69762635

完 ~ 謝謝

La fin, merci
The end, thank you

二零二五年(民國114年)二月
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