
抑郁症的比例增加

根据世界卫生组织 (World Health Organization, WHO) 的资料，“伤恸、孤立、失去收入和恐惧都会诱发精

神健康疾病或使原有病情恶化”2。 

虽然世界各地的结果不尽相同，但许多研究都显示疫情期间各种不同族群出现抑郁症的比例有升高情形：

当我们回想自己还在高中求学时期，多半会记得一些重要的活动，例如返校 

舞会、运动赛事、学校话剧、音乐会、毕业舞会或毕业典礼。过去一年来， 

所有这些活动全都暂停。虽然改为上网课或是课堂上课和网课搭配，但并无法完全弥补实

体学习过程中通常会伴随的社交互动。 

大学生也错失掉一些重要的人生时刻，包括典型的宿舍生活体验、社团和社交活动、实习

及毕业典礼。学生在接下来的学期中仍然以网课为主，而面对未来艰困的就业市场，恐怕

也很难找到工作。

对这些年轻人来说，疫情真的对他们造成重大影响。即使他们自己没有生病，身旁的人也依旧健在，但他们也许仍

会因为没有机会参与重要人生活动而经验到悲伤，“这是在失去对自己重要的人或事物时会出现的正常反应”1。

疫情期间的忧郁现象：
如何支持青少年 
和年轻人

7 倍
所有年龄层抑郁

症的增加比率3

•   22.28% 的中国儿童和青少年有临床抑郁症（此盛行率过去是 13.2%）4

• 33% 的大学生（在美国进行的调查）说他们有抑郁症5

•  24% 的受访美国高中生说自己认识的人当中有人自 COVID-19 疫情开始后曾说有过自杀 

的念头5
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发挥同理心并给予支持

如果您身旁有青少年或年轻人，您可以在疫情期间为他们做点什么，给他们支持。不妨试试看这几个建议。

开始对话。问他们一切都好吗，而且要认真看待他们的感觉。没错，您自己现在也饱受压力，所以对您来说， 

错过一次足球赛季或生日派对没什么了不起。但对青少年和年轻人来说，这可不是件小事。要承认他们失去的 

事物，告诉他们现在有不开心的情绪是正常的。而且，要观察是否有值得注意的征兆，例如行为改变。 

考虑是否可以接受远程医疗咨询。根据世卫组织 (WHO) 的调查：“新冠病毒 (COVID-19) 疫情已于全球 93% 的国家

打乱或中断重要的精神健康服务，但目前对精神健康服务的需求却日渐增加”2。在许多国家，网上咨询现在是很不

错的选择。寻找相关机构，例如美国的全国精神疾病联盟 (National Alliance on Mental Illness, NAMI)，帮助您联系到

相关资源，或打电话给您的员工帮助计划。像 Sanvello 这类应用程序也有助于管理忧郁的症状。 

建议要有健康的作息。鼓励学生上网课期间要养成固定习惯。别忘了运动对精神健康具有重大影响。睡眠也是。一

项对青少年的研究发现，睡眠不足与 62% 的抑郁情绪风险升高有关。6 而且，提醒他们要记得保持社交距离、 

戴口罩和勤洗手。

重新订定您对于使用手机时间的规定。如果青少年仍住在家中，而且您对他们有使用手机时间的规定，请想想在疫

情期间原本的规定是否仍适当。科技对年轻人在必须遵循社交距离的时刻仍能保持社交联系具有关键重要性，而且

疾病控制与预防中心 (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) 建议要用电话、微信、视频聊天软件和社交

媒体与朋友保持联络。1 但记得也一定要讨论到上网时具有的危险。疾病控制与预防中心 (CDC) 警告“使用互联网时

间增加也会使他们曝露在网络伤害的风险上升，例如网络性剥削、网络霸凌、网上冒险行为，及接触到可能有害的

内容”。1

特别注意可能的物质使用问题。一项在加拿大进行的研究显示，青少年喝酒在疫情期间有增加情形 — 而且青少年会

利用社交媒体和朋友一起喝酒。7

虽然学校逐渐重新开放，部份地点的人际活动也开始恢复，但我们也许无法在短期内回到正

常生活。而且抑郁症也不会随着疫情结束而自动消失。记得要长期给予支持：您身边的年轻

人需要您。

如果您或您认识的人有轻生的念头，要立即寻求帮助。 如需和受过训练的咨询师洽谈，您可随时致电 24 小时开通的

北京心理危机研究与干预中心热线 010-8295-1332、杭州心理危机干预热线 0571 - 85029595 或广州心理危机干预

热线 020 - 81899120。如果您或您认识的人面临迫在眉睫的危险，请拨打 110、120 或 119，或前往最近的急诊室。


