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調查資訊

目的：1.了解青少年憂鬱情緒、壓力及網路使用現況。

2.了解青少年憂鬱情緒與網路使用之關連性。

時間：2019年6月

方式及樣本：於臺北市、新北市隨機抽取國高中職施測，

回收有效問卷為2,140份。



基本資料

性別 年級 家中排行 主要照顧者

男性 54.4%

女性 45.6%

高一

八年級 20.6%

九年級 19.0%

26.7% 老么 35.6%

老大 33.8%

獨生子/女 16.8%

母親 66.3%

父親 21.1%



大台北國高中職生憂鬱程度

施測工具：青少年憂鬱情緒自我檢視表

情緒狀態穩定
(0~5分)

63.1%

情緒起伏不定
(6~11分)

24.5%

12.4%受訪者
有明顯憂鬱情緒
需尋求專業協助



自覺壓力狀況

變項 選項 數值

每天感到壓力大的
時間合計

＜1小時 52.3%

1~＜2小時 23.5%

2~＜3小時 11.7%

3~＜4小時 4.4%

≧4小時以上 8.1%
12.5%

受訪者中每10位就有3位近半年來「總是經常」感到有壓力(30.7%)。



大台北地區青少年壓力源

課業考試(70.4%) 對未來的不確定(44.7%) 人際關係(33.0%)

家庭互動(29.7%) 想法上的困擾(26.5%)

※與2018年調查五都青少年相比
→前三名一致，第四名後依序為
「想法上的困擾」、「經濟問題」



當心情不好是否求助他人

28.9%
青少年不想主動

求助他人

是
18.7%

不一定
52.4%

近三成七青少年因「不想麻煩對
方」而不想主動求助他人，其次為
「說不出口」(20.5%)。

如必須求助他人，52.3%青少年
會優先考慮「同學/朋友」來幫助
自己，其次為母親(20.2%)、兄弟姊
妹(9.7%)、父親(5.7%)。



自己是否覺得孤單
總是、經常

13.5%

有時候
33.5%

很少
37.2%

從來沒有
15.8%



孤單狀況與憂鬱程度

變項 選項
情緒狀態
穩定

情緒
起伏不定

有明顯憂鬱情緒，
需尋求專業協助

覺得自己孤單*

從來沒有 86.9% 10.7% 2.4%

很少 77.9% 18.1% 4.0%

有時候 53.0% 32.7% 14.3%

經常、總是 18.7% 39.0% 42.3%

越覺得自己「孤單」者，其憂鬱程度的比例越「高」。



每日上網的總時數

10.0%

16.4%

32.1%
23.2%

18.3%

4.3%

8.6%

23.3%
27.3%

36.5%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

平日

假日

<1小時 1~<2小時 2~<4小時 4~<6小時 ≧ 6小時

進一步分析，「年級越高」者平日之每日上網總時數 ≧6小時的比例越高。



32.4%

41.6%

48.0%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

憂鬱程度與平日每日上網的總時數

<1小時 1~<2小時 2~<4小時 4~<6小時 ≧ 6小時

進一步分析，「憂鬱程度越高」者假日之上網總時數 ≧6小時的比例越高。

 情緒狀態穩定

 情緒起伏不定

 有明顯憂鬱情緒
需尋求專業協助



每次上網平均持續的時間

12.8%

30.5%

28.3%

16.7%

11.7%

6.4%

21.3%

30.1%

21.1%

21.1%
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<30分鐘
30分鐘~
<1小時

1~<2小時 2~<4小時 ≧ 4小時



總是經常上網的目的或需求

瀏覽網路影片
(76.6%)

瀏覽社群網站
(63.4%)

與他人互動/聊天

(62.9%)

聽音樂
下載音樂

(58.8%)

玩線上遊戲
(48.7%)

「男生」(66%) 因「玩線上遊戲」上網的比例高於女生(28.2%)。

「女生」(71.1%) 因「瀏覽社群網站」上網的比例高於男生(57.1%) 。



從來沒有 很少 有時候 經常 總是如此

情緒狀態
穩定

2.8% 11.5% 23.4% 33.7% 28.6%

情緒
起伏不定

2.3% 12.1% 24.3% 28.0% 33.3%

有明顯憂鬱情
緒，需尋求專
業協助

3.5% 10.4% 16.6% 29.0% 40.5%

憂鬱程度與
因與他人互動/聊天而上網

「憂鬱程度」越高者，總是因「與他人互動聊天」而上網的比例越高。



使用網路帶來的便利/好處(複)

61.3%

83.5% 79.0% 81.2%
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長時間使用網路後覺得……

25.3%
「不容易專注」

6.2%
和朋友互動「變少」

27.8%
生活作息「更不規律」

33.5%
「睡眠時間減少」

 進一步分析：

1. 女生比男生覺得「睡眠時間減少」及生活作息「更不規律」。

2. 有明顯憂鬱情緒需尋求專業協助者，覺得和「朋友互動變少」比例明顯高

於情緒起伏不定者。

3. 憂鬱程度越高者，覺得「睡眠時間減少」、「不容易入睡」比例越高。



平均每隔多久想上網

10.9% 12.5%

19.3%

11.9%

4.4%

11.3%

22.4%

7.3%

0.0%
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20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

≦10分鐘 11~≦20
分鐘

21~≦30
分鐘

31~≦40
分鐘

41~≦50
分鐘

51~≦60
分鐘

≧61分鐘 其他

近四成三青少年
每隔30分鐘就會想上網。



一天中平均多久想上網與憂鬱程度
情緒狀態
穩定

情緒
起伏不定

有明顯憂鬱情緒，
需尋求專業協助

<10分鐘內 56.1% 24.6% 19.3%
11~≦20分鐘 59.1% 28.8% 12.1%

21~≦30分鐘 62.0% 25.4% 12.6%

31~≦40分鐘 62.2% 26.8% 11.0%

41~≦50分鐘 63.4% 25.8% 10.8%

51~≦60分鐘 72.2% 19.4% 8.4%

≧61分鐘 66.0% 22.1% 11.9%

其他 61.2% 27.9% 10.9%



結論與建議
1) 憂鬱檢測APP-檢視及書寫記錄，有效預防負面情緒的累積

每十位青少年中有三位總是經常感到有壓力；12.5%受訪者每天近五分之一時間

都感到壓力大(扣除睡眠8小時外)，心情不好時僅不到兩成會主動求助。

2) 引導孩子培養多元興趣，一同運動紓壓

上網累積時數或單次上網時間長度，假日比平日高出近一倍。

3) 了解及評估其孩子觀看影片的類型及喜好 ; 投其所好，提供正確之心理

健康資訊，如宣導影音、心情頻道聊天室等。

青少年總是上網的目的為「觀看網路影片」；其次為瀏覽社群網站及與他人聊天。


