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調查目的

以全國的民眾為調查對象，藉以了解：

一、民眾憂鬱情緒分布現況

二、民眾對憂鬱症的認知程度

三、民眾的紓壓方式及運動現況

四、民眾紓壓狀況與憂鬱情緒之相關



時間：2013年6月

方式：依施測單位所在地不同，在全國抽取
40所學校、26所社區大學與29個鄰里
辦公室。

樣本：共發出5,880份問卷，回收有效問卷為
4,018份。



情緒狀態穩定

(0-8分)63%

情緒起伏不定，

有煩惱的事

(9-14分)19%
壓力負荷到臨界

點(15-18分)7%

有明顯憂鬱情

緒，需尋求專

業協助

(19分以上)

11%

施測工具：台灣人憂鬱症量表 樣本數：4,018 

*2003年調查，需尋求專業協助者為11.7%



變項 選項

憂鬱程度

情緒穩定 情緒
起伏不定

壓力負荷
到臨界點

有明顯憂鬱情
緒需求助專業

協助

性別*
男性 70.3% 16.5% 5.6% 7.6%

女性 60.4% 20.3% 6.9% 12.4%

年齡*

未滿21歲 48.0% 30.7% 8.0% 13.3%

21~30歲 44.5% 22.8% 11.1% 21.6%

31~40歲 62.0% 20.6% 6.6% 10.8%

41~50歲 65.6% 17.5% 6.6% 10.3%

51~60歲 67.7% 17.7% 4.2% 10.4%

61~70歲 66.4% 22.1% 4.8% 6.7%

71歲以上 47.8% 26.1% 0.0% 26.1%



變項 選項

憂鬱程度

情緒

穩定

情緒

起伏不定

壓力負荷

到臨界點

有明顯憂鬱情

緒需求助專業
協助

婚姻
狀況*

已婚 65.6% 18.5% 6.1% 9.8%

未婚 53.2% 21.8% 10.0% 15.0%

已離婚 53.3% 24.1% 5.7% 16.9%

喪偶 48.0% 22.6% 10.7% 18.7%

分居中 47.4% 15.8% 0.0% 36.8%
其他 66.7% 11.1% 11.1% 11.1%

個人
月收入*

無收入 58.0% 20.8% 5.9% 15.3%
30,000元以下 61.0% 19.2% 7.7% 12.1%

30,001元~50,000元 63.6% 19.8% 6.4% 10.2%

50,001元~80,000元 68.7% 18.0% 6.1% 7.2%

80,001元~100,000元 78.8% 11.1% 3.0% 7.1%

100,001元以上 70.2% 17.8% 6.0% 6.0%



⚫ 10.3%的民眾自己「總是經常」感到憂鬱，
其中有明顯憂鬱情緒，需求助專業者的比例
為51.2%。

憂鬱程度
憂鬱情緒
持續時間

情緒

穩定

情緒起

伏不定

壓力負荷

到臨界點

有明顯憂鬱
情緒需求助
專業協助

不到兩周 64.4% 19.4% 6.3% 9.9%

兩周及兩周以上 16.9% 11.2% 13.5% 58.4%



原因：「工作方面」，21.2%  
「經濟問題」，17.3%
「家庭互動」，17.1%
「對未來的不確定」， 13.5%
「身體不適」，12.0%
「人際問題(非家人) 」， 9.5%

得知憂鬱症的管道：

「電視」， 26.5%
「報章雜誌」， 22.6%
「書籍」， 18.0%



⚫ 64.4％民眾表示不知道或不清楚憂鬱與憂鬱症
的不同。(1999年為69.6%、2003年為65%)

⚫ 31.8%表示身邊「有罹患憂鬱症的親友」。

⚫ 如何得知對方是否為憂鬱症時：

1.對方「充滿負面想法」，16.4％。

2.對方「有自傷/自殺意念或行為」，12.9％。

3.對方「不願與人接觸」，12.6％。



紓壓
方式

男 性 女 性

1 看電視或看電影 (31.6%) 打掃、整理、做家事 (36.0%)

2 休息或睡覺 (27.3%) 看電視或看電影 (33.7%)

3 去運動 (25.3%) 面對面與人談談(31.4%)

4 上網(25%) 休息或睡覺 (30.2%)

5 觀看體育賽事(23.1%)
用手機/電話等語音方式與人談談
(27.4%)

6 打掃、整理、做家事 (19.3%) 上網(24.1%)

7 面對面與人談談(17.0%) 閱讀(21.9%)

8 閱讀(15.8%) 運動(19.1%)



⚫ 若總是選擇以「抽菸喝酒」、「大吃大喝」、
「不管他」、「沒有方法紓解」為紓壓方式者，
其有明顯憂鬱情緒需求助專業或醫療的比例明
顯高於選擇其他紓壓方式者，且達顯著。

⚫ 若總是選擇以「去運動」、「參與社團」、
「去藝文活動」、「觀看體育賽事」為紓壓方
式者，其有明顯憂鬱情緒需求助專業或醫療的
比例低於選擇其他紓壓方式者，且達顯著。



變項 選項 百分比

近半年運動情形

N=4018

無定時定期運動，也不打算運動 4.6

沒有定時定期的運動，考慮要運動,但
仍沒運動

22.6

偶爾會運動但不定時定期 49.4

開始有積極且定時定期的運動 7.2

定時定期運動半年以上，已有運動習慣 13.1

本來有運動習慣，但目前因事而中斷 3.1

運動時流汗的狀況

N=4018

很輕鬆，不會流汗 5.5

有流一些汗 53.9

有流很多汗 35.4

未運動 5.2

運動時呼吸的狀況
N=4018

很輕鬆,不會喘 16.2

有點喘 69.0

非常喘 10.0

未運動 4.8



變項 選項

憂鬱程度

情緒

穩定

情緒

起伏
不定

壓力負荷

到臨界點

有明顯憂鬱情

緒需求助專業
或醫療

近半年

運動情形*

無定時定期運動,也不打算運動 58.4% 19.5% 4.3% 17.8%

無定時定期的運動,考慮要,

但仍沒運動
55.1% 21.5% 8.5% 14.9%

偶爾會運動但不定時定期 65.4% 18.7% 6.2% 9.7%

開始有積極且定時定期的運動 62.8% 21.2% 5.9% 10.1%

定時定期運動半年以上,

已有運動習慣
72.9% 16.1% 4.6%

6.4%

本來有運動習慣,

但目前因事而中斷
56.4% 19.0% 10.3% 14.3%

運動時

流汗狀況*

很輕鬆,不會流汗 56.1% 21.2% 11.8% 10.9%

有流一些汗 62.8% 20.6% 5.9% 10.7%

有流很多汗 66.1% 17.1% 6.9% 9.9%

未運動 56.5% 16.9% 4.4% 22.2%

運動時

呼吸狀況*

很輕鬆,不會喘 75.0% 13.5% 5.4% 6.1%

有點喘 63.4% 20.1% 6.5% 10.0%

非常喘 47.0% 22.9% 9.2% 20.9%

未運動 56.0% 18.3% 4.2% 21.5%



⚫ 正確的認知，憂鬱≠憂鬱症

⚫ 妥善運用資源，時時檢測情緒

1.華文心理健康網線上篩檢

2.DS憂鬱情緒檢測APP

⚫ 親友的察覺

⚫ 選擇一項自己的紓壓方法，適當紓壓

⚫ 運動紓壓不憂心


