
憂鬱症的比例增加

根據世界衛生組織 (World Health Organization, WHO) 的資料，「傷慟、孤立、失去收入和恐懼都會誘發精

神健康疾病或使原有病情惡化」2。 

雖然世界各地的結果不盡相同，但許多研究都顯示疫情期間各種不同族群出現憂鬱症的比例有升高情形：

當我們回想自己還在高中求學時期，多半會記得一些重要的活動，例如返校 

舞會、運動賽事、學校話劇、音樂會、畢業舞會或畢業典禮。過去一年來， 

所有這些活動全都暫停。雖然改為網路上課或是課堂搭配網路上課，但並無法完全彌補實

體學習過程中通常會伴隨的社交互動。 

大學生也錯失掉一些重要的人生時刻，包括典型的宿舍生活體驗、社團和社交活動、實習

及畢業典禮。學生在接下來的學期中仍然以網路課程為主，而面對未來艱困的就業市場，

恐怕也很難找到工作。

對這些年輕人來說，疫情真的對他們造成重大影響。即使他們自己沒有生病，身旁的人也依舊健在，但他們也許仍

會因為沒有機會參與重要人生活動而經驗到悲傷，「這是在失去對自己重要的人或事物時會出現的正常反應」1。

疫情期間的憂鬱現象：
如何支持青少年和 
年輕人

7 倍
所有年齡層憂鬱

症的增加比率3

•   22.28% 的中國兒童和青少年有臨床憂鬱症 (此盛行率過去是 13.2%)4

• 33% 的大學生 (在美國進行的調查) 說他們有憂鬱症5

•  24% 的受訪美國高中生說自己認識的人當中有人自 COVID-19 疫情開始後曾說有過自殺 

的念頭5
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此計劃不應該用於緊急情況或緊急護理需要。如有緊急情況，美國境內請撥 911、美國境外則撥當地緊急情況服務電話，或請前往最近的意外事故和急診部。此計劃無法取代
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發揮同理心並給予支持

如果您身旁有青少年或年輕人，您可以在疫情期間為他們做點什麼，給他們支持。不妨試試看這幾個建議。

開始對話。問他們一切都好嗎，而且要認真看待他們的感覺。沒錯，您自己現在也飽受壓力，所以對您來說， 

錯過一次足球賽季或生日派對沒什麼了不起。但對青少年和年輕人來說，這可不是件小事。要承認他們失去的 

事物，告訴他們現在有不開心的情緒是正常的。而且，要觀察是否有值得注意的徵兆，例如行為改變。 

考慮是否可以接受遠距保健諮詢。根據世衛組織 (WHO) 的調查：「新冠病毒 (COVID-19) 疫情已於全球 93% 的國家

打亂或中斷重要的精神健康服務，但目前對精神健康服務的需求卻日漸增加」2。在許多國家，網上諮詢現在是很不

錯的選擇。尋找相關機構，例如美國的全國精神疾病聯盟 (National Alliance on Mental Illness, NAMI)，幫助您聯繫到

相關資源，或打電話給您的員工幫助計劃。像 Sanvello 這類應用程式也有助於管理憂鬱的症狀。 

建議要有健康的作息。鼓勵學生上網課期間要養成固定習慣。別忘了運動對精神健康具有重大影響。睡眠也是。一

項對青少年的研究發現，睡眠不足與 62% 的憂鬱情緒風險升高有關。6 而且，提醒他們要記得保持社交距離、 

戴口罩和勤洗手。

重新訂定您對於使用手機時間的規定。如果青少年仍住在家中，而且您對他們有使用手機時間的規定，請想想在疫

情期間原本的規定是否仍適當。科技對年輕人在必須遵循社交距離的時刻仍能保持社交聯繫具有關鍵重要性，而且

疾病控制及預防中心 (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) 建議要用電話、LINE、視訊聊天軟體和社群 

媒體與朋友保持聯絡。1 但記得也一定要討論到使用網路具有的危險。疾病控制及預防中心 (CDC) 警告「使用網路 

時間增加也會使他們曝露在網路傷害的風險上升，例如網路性剝削、網路霸凌、網上冒險行為，及接觸到可能有害

的內容」。1

特別注意可能的物質使用問題。一項在加拿大進行的研究顯示，青少年喝酒在疫情期間有增加情形 — 而且青少年會

利用社群媒體和朋友一起喝酒。7

雖然學校逐漸重新開放，部份地點的人際活動也開始恢復，但我們也許無法在短期內回到正

常生活。而且憂鬱症也不會隨著疫情結束而自動消失。記得要長期給予支持：您身邊的年輕

人需要您。

如果您自己或您認識的人有自殺念頭，請立即尋求協助。如需和受過訓練的諮商師洽談，您可隨時撥打生命線協談

專線 1995。如果您自己或您認識的人面臨迫在眉睫的危險，請撥打 110 或 119，或前往最近的急診室。


