
憂鬱情緒是
真正的憂鬱症嗎？

不是所有的低落都是生病，
但每一種情緒都值得被理解

有時候只是心情低落，有時卻怎麼也提不起勁。
在課業、關係與未來壓力交織的大學生活裡，

我們常分不清——
現在的我，是暫時憂鬱，還是真的生病了？

這一期，我們一起認識憂鬱情緒與憂鬱症的差別，
學會照顧自己，也學會好好陪伴身邊的人。
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是正常的人類
情緒反應

憂鬱情緒

我們每個人都可能遇過「憂鬱情緒」來敲門，
但「憂鬱症」卻不是每個人都會遇到的狀態

憂鬱情緒 VS 憂鬱症

憂鬱症

情緒低落持續
兩週以上

不一定有
明確原因

對原本有興
趣的事情完
全提不起勁

需要專業協
助，不是靠意
志力撐過去

明顯影響生
活功能（學
業、人際、

作息）

通常有明確原因
（考試、失戀、

人際挫折）

情緒低落
是暫時

仍能完成日常生
活（上課、吃
飯、出門）

當壓力減輕或
有人陪伴

時，情緒能
慢慢好轉



小鬱上身的跡象
——憂鬱症的九大症狀

如果以下狀況持續兩週以上，且同時出現多項，
 可能不只是憂鬱情緒，而是憂鬱症在影響你

情緒低落、空虛、想哭 對原本喜歡的事
完全失去興趣

食慾明顯改變（吃
很多或吃不下）

睡眠問題（失眠或
睡很多仍覺得累）

動作或思考變
慢，或坐立難安 長期疲倦、沒有力氣

反覆想到死亡
或不想存在注意力下降，難以專心強烈的自責、無價值感

憂鬱症是一種循序漸進的變化，每個人出現的狀況也都不太一樣。
上述整理的九大症狀，主要是提供大家初步認識與參考，

幫助自己或身邊的人更早察覺可能的警訊；
但真正的診斷，還是需要由身心科醫師進一步評估與確認喔。



有點憂鬱的時候，有點憂鬱的時候，
我可以怎麼辦？我可以怎麼辦？

有點憂鬱的時候，
我可以怎麼辦？

不用急著說「我不該這樣想」
試著告訴自己：
「我現在真的很不舒服」

1.承認情緒，而不是否定它

 2. 讓生活維持基本節奏

固定吃飯、睡覺、出門曬太陽
不用做到完美，只要「有做一點」

3. 找一個安全的人說說話

朋友、同學、家人或輔導老師
不需要解決問題，只要被聽見

 4. 減少自責，增加溫柔

情緒低落不是失敗
你只是正在經歷一段不容易的時期



 照顧好你自己05.

如何面對憂鬱症患者
——你可以做到的 5 件事

好好聽，不急著給建議01.

相信對方的痛苦是真實的02.

陪他一起尋求專業協助03.

保持聯繫，不突然消失04.

陪伴憂鬱症患者，不需要成為專家，
只需要成為「在的人」

「我願意聽你說」比「你想開一點」更重要

即使你無法理解，也請不要否定

諮商、身心科不是最後一步，
而是重要的一步

一句關心訊息，就是一條連結

陪伴不等於犧牲 你也可以尋求支持



小鬱亂入，抱緊處理

擁抱黑狗：如何照顧憂鬱症
患者，同時不忘呵護自己

男孩、鼴鼠、狐狸與馬

你的心是否也住著一
隻黑狗？牠名叫憂鬱

推薦書目



在 大 學 通 識 課 的 分 組 討 論 中 ， 小 晴 總 是 那 個 低 頭 盯 著 筆 記
本 、 一 言 不 發 的 學 生 。

同 學 小 明 覺 得 她 很 奇 怪 ： 「 她 是 不 是 心 情 不 好 ？ 還 是 覺 得 我
們 的 提 議 很 爛 ？ 甚 至 … … 她 根 本 不 想 理 我 們 ？ 」 在 需 要 輪 流
發 言 的 時 刻 ， 小 晴 的 表 情 甚 至 顯 得 有 些 僵 硬 、 冷 漠 ， 這 讓 組

員 們 感 到 尷 尬 ， 氣 氛 也 隨 之 結 凍 。
但 小 晴 的 心 裡 ， 其 實 是 另 一 番 景 象 。

當 助 教 走 近 桌 子 問 ： 「 你 們 這 組 進 度 如 何 ？ 」 的 那 一 刻 ， 小
晴 感 覺 到 大 腦 深 處 響 起 了 一 陣 震 耳 欲 聾 的 警 報 聲 。 她 的 喉 嚨
像 是 被 一 雙 無 形 的 手 緊 緊 掐 住 ， 聲 帶 變 成 了 拉 不 動 的 鋼 索 。
她 拼 命 想 在 腦 中 組 織 出 「 我 們 進 行 到 第 二 章 了 」 這 句 話 ， 但

這 句 話 就 像 掉 進 了 黑 洞 ， 消 失 在 喉 嚨 的 肌 肉 痙 攣 裡 。
小 晴 看 著 助 教 疑 惑 的 眼 神 ， 急 得 手 心 冒 汗 、 指 尖 冰 冷 ， 但 她
的 表 情 因 為 極 度 焦 慮 而 顯 得 僵 硬 。 她 想 點 頭 ， 脖 子 卻 動 彈 不

得 ； 她 想 微 笑 表 示 友 好 ， 臉 部 肌 肉 卻 不 聽 使 喚 。
「 對 不 起 ， 我 不 是 不 想 理 你 。 」 小 晴 在 心 裡 吶 喊 ， 「 我 只 是

在 那 一 秒 ， 被 大 腦 按 下 了 靜 音 鍵 。 」
這 不 是 害 羞 ， 也 不 是 沒 禮 貌 ， 這 就 是 「 選 擇 性 緘 默 症 」

（ S e l e c t i v e  M u t i s m ,  簡 稱  S M ） 。

當語言被按下了靜音鍵：
走進選擇性緘默症的世界

沉默背後的驚濤駭浪：小晴的故事



 什麼是選擇性緘默症？
選擇性緘默症並非「溝通障礙」，也不是「反抗
行為」，而是一種嚴重的社交焦慮障礙。患者擁
有正常的語言能力，在感到自在的環境下（如家
裡）能言善道，但在特定壓力場合（如校園、課
堂、社交聚會）時，會因強烈焦慮導致語言功能
暫時「當機」。

為什麼會發生？
這並非由教養失敗或童年創傷所致，通常是多重
因素的交織：

生理機制： 研究發現，患者大腦中的「杏仁
核」過於敏感，對環境中的社交信號會產生
超乎常人的恐懼反應，啟動「戰或逃」的本
能，導致身體僵死（Freeze）。
先天特質： 許多患者天生具備高度敏感、謹
慎或完美主義的傾向。
環境觸發： 升學、換環境或重大的生命轉

                   折，常會誘發或加劇症狀。



在 大 學 環 境 中 ， 選 擇 性 緘 默 者 不 再 像 孩 童 時 期 那 樣

明 顯 地 「 躲 在 爸 媽 身 後 」 ， 他 們 的 樣 態 變 得 更 隱

晦 ， 卻 也 更 辛 苦 ：

1 . 「 石 化 」 反 應 ：  進 入 教 室 或 被 點 名 時 ， 可 能 出

現 眼 神 迴 避 、 肢 體 僵 硬 、 面 無 表 情 。 這 常 被 教 授

誤 解 為 「 沒 準 備 」 或 「 態 度 傲 慢 」 。

2 . 溝 通 的 替 代 路 徑 ：  他 們 極 度 依 賴 文 字 （ E m a i l ,

L I N E ,  通 訊 軟 體 ） 。 在 網 路 世 界 裡 ， 他 們 可 能

幽 默 風 趣 ， 一 旦 見 面 卻 判 若 兩 人 。

3 . 學 業 與 社 交 的 落 差 ：  他 們 的 筆 試 成 績 往 往 極

佳 ， 但 在 分 組 討 論 、 口 頭 報 告 或 需 要 口 試 的 學

科 中 ， 面 臨 巨 大 的 障 礙 ， 甚 至 因 此 休 學 或 延

畢 。

4 . 社 交 邊 緣 的 孤 獨 ：  他 們 渴 望 連 結 ， 卻 因 無 法 開

啟 對 話 而 長 期 處 於 邊 緣 ， 甚 至 在 社 團 活 動 中 成

為 安 靜 的 背 景 ， 心 理 健 康 壓 力 極 大 。

大專校院中的「成人樣態」



相處之道：
我們能做什麼？

當我們身邊出現像小晴這樣的同學或學生時，你的理解與
包容，就是最好的支持策略。
對於教職員：
提供彈性評量：考慮以「書面報告」或「預錄影片」
代替現場口頭報告；面談時允許學生用筆談或電腦打
字溝通。
減少直接提問：避免在眾人面前點名提問。若需溝
通，可以採取並排坐、不強迫眼神對視的方式，降低
學生的防衛心。
給予充分等待：如果學生嘗試說話，請給予比平常多
三倍的等待時間，不要急著替他們接話。

對於同學：
從「平行活動」開始：邀約他們一起唸書、打球或看
電影。這些活動「不需要一直對話」，能讓他們感到
安全。
保持正常對待：即使他不說話，也可以如常地向他打
招呼。不需要過度誇獎他偶然發出的聲音，那會讓他
因為成為焦點而再度退縮。
接受多元溝通：多利用通訊軟體交流，讓他們在沒有
即時回應壓力的情況下表達自我。



讓校園成為溫暖的發聲練習場

大學是學術發展的殿堂，更應是包容不同特質的場
域。選擇性緘默症的學生，雖然在課堂上沉默，但他
們的內心同樣充滿了見解、創意與熱情。
透過減少壓力的溝通方式，我們能為他們打造一個具
有「安全感」的環境。當環境的壓力低於內心的恐懼
門檻時，那道無形的鎖才有機會慢慢鬆開。
讓我們用耐心與尊重，守護這些暫時被靜音的聲音。

專業協助資源：
如果你或身邊的同學正經歷類似的困擾，請與校內的
【學生輔導中心】或【資源教室】連繫。這裡有專業
的心理師與特教人員，能陪伴你一起尋找最適合的溝
通節奏。
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