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我有憂鬱症嗎？ 

諮商輔導中心 紀娙宜心理師 整理提供 

「這一兩個禮拜我都一直想不好的，很負面，晚上都失眠，也吃不太下，老

師，我會不會有憂鬱症呢？」 

「我覺得生活好沒有意義，我不喜歡自己，有出現過自殺的想法，上網看一

下，我覺得我有憂鬱症。」 

這是在諮商室裡，常聽到個案表達對自己是否有憂鬱症的擔憂。憂鬱症已經

愈來愈常聽見，國人對於憂鬱症也逐漸認識，科技發達的現在，透過網路就可以

查到相關訊息，於是有些人看一看網路的訊息，便開始擔心自己是不是有憂鬱症，

甚至有些人會覺得自己就是有憂鬱症，但，這是真的嗎？如果有憂鬱症的話，該

怎麼辦呢？ 

雖然這是老生常談的話題了，但仍想跟大家介紹說明，若你有這樣的擔心，

尋求專業的協助絕對是第一步。你可以向社工師或心理師談談你的狀況和擔心，

社工師和心理師會依據專業的判斷，在和你會談的時候進行專業評估，假若覺得

有需要，會進一步邀請你到醫院或診所接受精神科或身心科醫師的診斷。因此，

是不是有憂鬱症呢，就會在就診時，由醫師做出一個診斷，換句話說，也就是醫

生會依你的情況，來看看你是不是有憂鬱症，醫生診斷後才算數，而不是你或我

或他說的算。 

每個人都會有憂鬱的情緒，但不一定罹患憂鬱症。根據 DSM-5 憂鬱症診斷準

則，憂鬱症必須天天憂鬱情緒或興趣減低達兩週以上，並加上憂鬱症狀項目達五

項以上：心情憂鬱/煩躁、對事情都沒有什麼興趣、體重或食欲增加/降低、失眠

或嗜睡、精神運動性激動或遲滯、無精打采、對自我無價值感或過度罪惡感、思

考和專注力降低、反覆想到死亡，甚至有自殺想法、計畫或舉動。 



沒有接受治療的憂鬱症，其自殺率很高，因此，當醫生判斷你有憂鬱症或是

你從上段的準則裡覺得自己很有可能有憂鬱症，站在專業的角度，請你要接受相

關治療。一般醫生診斷有憂鬱症後，會依據你的狀況，開立相關藥物進行治療，

一些新型的抗憂鬱劑，不僅有效且副作用少，透過按時的服藥，大約持續三到六

個月的時間，憂鬱症會有明顯的改善。造成憂鬱症的原因包括遺傳、創傷壓力、

悲觀性格、身體疾病或精神疾病都有可能引發憂鬱症，因此除了藥物治療，心理

治療對於憂鬱症在心理和精神層面也有相當的療效。如果要治療憂鬱症，穩定地

服用藥物並接受心理治療，在許多的研究都已經發現，預防憂鬱症再發會有較好

的效果。 

不論是情緒上的低落、憂鬱，或是憂鬱症，身邊朋友和家人的陪伴和支持也

是很重要的，大家在生活中也別忘了，關心自己，關心別人。 

 

各學院院心理師，歡迎各位老師指教 
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個案管理員 蔡韻如社工師（2280） 


