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調查目的 

以台灣五都(台北市、新北市、台中市、台南市、高雄市) 

國、高中學生為調查對象 

 

一、憂鬱情緒分布現況 

二、運動狀況與其憂鬱情緒之相關 

三、壓力源與紓壓方式 



調查方式、樣本及時間 

時間：2011年5月-6月 

 

抽樣：以分層隨機抽樣方式於五都(台北市、 

            新北市、台中市、台南市、高雄市)內 

            的國、高中，共抽取50所學校，每校 

             110份問卷，合計共5,500份問卷，回 

            收5,159份問卷，有效問卷為5,056份。 



2011年五都國高中生憂鬱程度 

1.施測工具：青少年憂鬱情緒自我檢視表 

2.以五都約100萬國高中生計算，約有 18 萬人有明顯憂鬱情緒 



2011年五都國高中生有明顯憂鬱之比例 



歷年調查壓力來源前五名 

年份 
排名 

2002 2010 2011 

1 考試 課業、考試成績不佳 課業、考試成績不佳 

2 課業表現 父母對自己的期待 父母對自己的期待 

3 金錢 人際關係 人際關係 

4 同儕關係 身材外貌 身材外貌 

5 外表 與父母親關係不理想 網路活動時間過長或不足 



對成績、身材越不滿意越憂鬱 

憂鬱程度   

項目 

次 數 百 分 比 

情緒穩定 
0-5分 

情緒起伏不定 
6-11分 

明顯憂鬱情緒 
12分以上 

對自己在校成績不滿意
(含非常不滿意)  

34.9% 36.3% 28.8% 

對自己身材不滿意 
(含非常不滿意)  

37.6% 37.0% 25.4% 

五都國高中生 50.7% 31.2% 18.1% 



2011年五都國高中生紓壓方式(前八名) 

排名 紓壓方式 

1 聽音樂、唱歌(72.7%) 

2 找同學朋友說(53.7%) 

3 睡一覺(50.3%) 

4 看電視電影(47.4%) 

5 玩電動或線上遊戲(44.5%) 

6 看課外書籍或漫畫(43.4%) 

7 吃東西(35.1%) 

8 運動(33.4%) 



2011年五都國、高中生男女紓壓方式排行 

男生 排名 女生 

聽音樂、唱歌(64.4％) 1 聽音樂、唱歌(80.2％) 

玩電動或線上遊戲( 62.2％) 2 找同學朋友說(61.0％) 

運動(48.9％) 3 睡一覺(52.2％) 

睡一覺(48.0％) 4 看電視、電影(48.5％) 

看電視、電影(46.0％) 5 看課外書籍或漫畫(45.1％) 



是否曾因情緒不佳而運動 

總是如此, 4.8%

經常, 12.5%

普通, 34.7%很少, 35.3%

從沒有, 12.7%

17.3% 



運動後心情的改變 

17.3% 因情緒不佳而運動的學生中， 
有84.2%認為運動過後心情會變好 



運動較不憂鬱 

運動的狀況 

憂鬱程度   
 
 
 
程度 

次 數 百 分 比 

情緒穩定 
0-5分 

情緒起伏不定 
6-11分 

明顯憂鬱情緒 
12分以上 

您平常是否有運動
的習慣*** 

有  54.9 29.4 15.7 

無 43.3 34.4 22.3 

五都國高中生 50.7% 31.2% 18.1% 



和家人一起運動的幫助 

運動的狀況 

憂鬱程度   
 
 
 
程度 

次 數 百 分 比 

情緒穩定 
0-5分 

情緒起伏不定 
6-11分 

明顯憂鬱情緒 
12分以上 

您是否和家人一起
運動*** 

總是、經常 59.5 27.0 13.5 

有時候 60.5 26.7 12.8 

從來沒有、很少 45.1 33.8 21.1 

五都國高中生 50.7% 31.2% 18.1% 



結論與建議 

 適當的壓力可以幫助孩子們成長，而我們應相對的提供
或教導他們正確、適當的紓壓方式。 

 運動是最不受經濟、時間與空間限制的，而透過運動所
產生的腦內啡、正腎上腺素及血清素都是可以幫助我們
改善情緒、增加幸福感的重要關鍵。 

 家人有運動習慣較不憂鬱，受試者有運動比例也較高。 

 家人對青少年運動習慣的養成很重要，運動習慣應從小
養成。 


