
WHO-5 幸福指標量表 

  請針對以下五個句子，選出在過去兩週中最接近您的感受。請注意數字越高代表愈幸福。

例如：如果在過去兩週內，有一半以上的時間，您感到愉悅且很有精神，請在右上角數字 3

的格子中打勾。 

計分： 

將原始分數乘以 4可以得到範圍 0到 100 的百分比分數。百分比分數 0分代表可能是最差的

生活品質，反之 100 分代表可能是最佳的生活品質。 

說明： 

當原始分數低於 13 分或患者在五題中的任一題出現 0到 1分，建議施測憂鬱症(ICD-10)量

表。原始分數低於 13 分顯示幸福感低落，並且是檢測 ICD-10 中憂鬱症之指標。 

 在過去的兩週內 
全部的 

時間 

大部分 

的時間 

一半以上 

的時間 

少於一半 

的時間 
有時候 

從來沒

有 

1 我感到情緒開朗且精

神不錯。 
□5 □4 □3 □2 □1 □0 

2 我感到心情平靜和放

鬆。 
□5 □4 □3 □2 □1 □0 

3 我感到有活力且精力

充沛。 
□5 □4 □3 □2 □1 □0 

4 我醒來感到神清氣爽

並有充分休息。 
□5 □4 □3 □2 □1 □0 

5 我的日常生活中充滿

讓我感興趣的事物。 
□5 □4 □3 □2 □1 □0 

總 分  



情緒低落時我該怎麼辦？ 

在日常生活中，經常會出現不同的情緒，例如：喜、怒、哀、樂、懼怕、嫉妒、憂愁等。

只要我們能適當地處理情緒，它可以成為我們的推動力，能讓我們的人生多采多姿。因此有

效處裡自我情緒可透過下列方法：  

一、覺察自己的情緒：經常關注自己的感受可以幫助我們更有效處理自己的情緒及相關的問

題。 

二、適當表達自己的情緒：以婉轉、真誠的態度及非指責的說話方式去表達自己的情緒。 

三、抒解自己的情緒：選擇以不傷害他人及自己的方式來抒解情緒，例如找信任的人傾訴、

寫日記、聽音樂、玩遊戲、散步、慢跑、游泳、瑜珈等。 

四、同理心：瞭解及接納他人的情緒，允許他人有表達情緒的權利，並適時表達理解對方之

感受。 

五、學習正向思考：學習察覺及區別自己的理性與非理性的信念，並透過不斷的自我詢問、

駁斥自己的非理性想法，來去除這些不合理的想法，並以理性的想法代

替。 

    如果對自己情緒的狀況仍然很困擾，也不要羞於尋找專業的協助，越能及早處理，越能

快速且有效地改善自己的狀況，也越能預防更嚴重的狀況發生。 

有自殺念頭時我該怎麼辦？ 

＊ 意識自己有此念頭時先行釋放壓力、深呼吸、大叫…，做自己喜歡娛樂~聽音樂、唱歌、

看電視…等。 

＊ 務必向他人尋求協助，如：家人、朋友，在病房可找護理人員、工作人員、專業團隊

成員。 

＊ 說出內心感受減少內心痛苦與恐懼，也可用書寫方式寫在紙上、日記上或以圖畫方式

畫出來。 

＊ 對自殺念頭喊停找出活下去的理由。 

＊ 尋求專業人員協助如臨床心理師、精神科醫師。 
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