
青少年憂鬱症

遵守 3 原則，陪伴孩

子渡青春期憂鬱症

 青少年憂鬱症是什麼？為什麼經常被忽略？

據統計 13～18 歲的國高中生中，約有 1/4 的孩子被憂鬱情緒困擾，解釋青少

年憂鬱症之前，要先了解「憂鬱症」和「憂鬱情緒」的不同，憂鬱情緒通常是生活

遇到挫折，導致心情低落，可能是考試成績不好、和朋友吵架或是單純遇到梅雨季

節，但這樣的情緒會隨著時間消散、雨過天晴。

而憂鬱症則是大腦的神經傳導物質如多巴胺、血清素等分泌異常導致，患者會

長時間情緒低落、對熱愛的事情失去興趣、失眠、食慾不佳，甚至有自殺及自殘的

念頭行為時，父母才願意正視青少年憂鬱症的問題。

 成因?如何判斷孩子罹患青少年憂鬱症？

青春期是憂鬱症的好發時期，這時期孩子由於性荷爾蒙開始大量分泌，生理和

心理的狀態都有重大改變，開始積極尋求自我認同，而這過程中容易過度在意別人

的看法、心情浮動，因此種下青少年憂鬱症的危險因子。此外，同儕的相處、課業

壓力及親子關係等也可能導致青少年憂鬱症，以下分享 3 種常見成因：

1.青春期症候群：缺乏溝通，感覺自己不被理解

青春期除了荷爾蒙分泌出現變化之外，開始建立社交生活圈及塑造價值觀的過

程中，很容易與家人、朋友發生衝突，如果和同儕的關係不好，父母又因為工作忽

略孩子的感受，長時間缺乏溝通及抒發情緒的管道，就很容易罹患青少年憂鬱症。

2.青少年壓力：來自課業及同儕的壓力

由於升學壓力的影響，青春期的孩子會開始在意

自己的成績表現，無形之中增加很多負擔。此外，與

同儕相處的過程中也會形成很多壓力，會開始注意自己的穿著打扮，害怕無法融入

人群，有些班級團體甚至會有霸凌的現象，使孩子在不知不覺中累積很多負面情緒。

3.感情因素：在愛情中投入過多情感依賴

處於情竇初開的青春期，孩子很容易投入一段感情，有些人可以在感情中找到

穩定的情感依託，進而紓解課業及生活中的壓力，但如果在感情的處理上不夠成熟，

或是過度依賴這份情感，反而會造成反效果，產生很多痛苦的情緒。
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 如何知道孩子得了青少年憂鬱症？

青少年憂鬱症症狀有時和叛逆期的行為表現很像，因此容易被忽略。每天花一

點時間與孩子相處，也可以向學校詢問孩子學習的狀況，只有當父母足夠了解孩子

時，才能即時發覺孩子不對勁的地方，及早預防青少年憂鬱症。如果孩子出現以下

情形，建議多關心孩子的狀況，並在必要時積極尋求專業人士的協助。

 長時間心情不好：負面的情緒持續好幾天都沒有改善，或是情緒起伏很大、

易怒、經常哭。

 對事物失去興趣：開始對以前喜歡的活動、食物等失去興趣，完全提不起勁。

 暴飲暴食或不吃東西：憂鬱症有時會伴隨著暴食症及厭食症，導致孩子體重

突然劇烈增加或減少。

 失眠或嗜睡：壓力及情緒的影響，會使孩子開始出現失眠或嗜睡的症狀。

 有自殺的念頭：青春期的孩子可能不常對家人吐露心事，但如果曾經提過自

殺相關的議題，要特別留意。

 如何幫助孩子？憂鬱症陪伴者

的 3 大原則

1.正視病情，勇敢面對療程

首先要了解憂鬱症是一種生

理疾病，接受醫師的診斷，遵循

醫生指示服用藥物、接受治療才

能痊癒，不能因為在意社會觀感，

或是害怕孩子過度依賴藥物等理

由而延遲就醫。如果真的很排斥

讓孩子服用大量藥物，也可以選

擇心理治療，或物理治療的方式，

例如 rTMS 療法就對憂鬱症治療

有很好的療效。

2.先顧好自身的情緒

陪伴憂鬱症患者需要很多的耐心和時間，長時間陪伴容易讓人疲乏，甚至產生

逃避、抱怨的情緒，建議父母在情緒疲乏的時候適當休息，給自己消化情緒的時間，

避免將自身情緒投射在孩子身上，必要時父母也可尋求心理醫師的協助。

3.⼀起尋找抵抗憂鬱的⽅法

花時間多了解孩子的想法之外，也可多

安排有趣活動，挖掘孩子興趣，在生活中尋找

能讓孩子快樂起來的方法，遠離憂鬱的情緒。


