
憂鬱症與焦慮症患者的
身體活動指引

Being Active When You Have  Depression and Anxiety

       你是否希望自己整體感覺較好、動作更自如、睡得也更好? 學者專家一致認為任何活

動量都可改善健康 － 即使只動幾分鐘也好!研究結果顯示身體活動可緩解憂鬱和焦慮的症

狀，其效果與藥物相同—而且無不良副作用。即使只有少量低強度活動都有幫助，較大量

的劇烈運動則可得到更大幅度的效果。運動也可以緩解焦慮的症狀，包括整體症狀改善和

運動當下的效果。有氧活動與肌力訓練二者皆可單獨用來控制病況，或是搭配其他的治療

，如藥物或其他療法。應與醫療人員討論最適當的方案。

循序漸進
慢慢來

接觸外界
與他人

找出動機 選擇戶外
活動

假如實在提不起興

致從事運動，就選

一項你喜歡的活動

，先訂一個合理的

小目標，從短時間

開始(如5分鐘、10

分鐘或15分鐘，或

者在社區走一小圈)

，再逐漸拉長時間。

跟別人一起活動可

以讓人心情變好，

擺脫悲傷焦慮的情

緒，因此不妨考慮

參加活動性的社團

、運動團隊或是線

上活動社群，也可

以找一個興趣相同

的夥伴，定期結伴

一起活動。

如何才能讓你長期

保持規律活動的習

慣而不中斷?有些

人喜歡在固定的時

間活動，也有人會

給自己訂一個健身

或體能目標。

在戶外大自然的環

境中就會有益身心

，尤其是對於有季

節性情感失調

 (Seasonal Affective

 Disorder, SAD) 狀

況的人來說，冬天

穿著保暖衣物走出

戶外，天然的日光

治療效果不錯喔 !

以目前身體狀況為起點、運用現有資源、盡力而為

如何著手

為了確保安全不受傷：

‧起初採輕鬆到中等強度

‧逐漸增加配速和活動時間，慢慢來!

‧運動前的暖身和運動後的緩和 (輕鬆配速) 不可少



有氧活動
有氧活動會使心跳率和呼吸頻率加快，亦可提升活力，應逐漸增加活動時間，

目標是達到每週至少累積150分鐘的中等強度活動 (如快走、輕鬆騎車或是

水中運動) 到劇烈程度的運動 (如慢跑、網球單打或是健走上坡路段)。

什麼樣的
活動?
任何持續

節律性

活動

皆可

多頻繁?
每週3~5天

多吃力?
感覺滿輕鬆到略

吃力的程度

做多少?
初期只要做幾分鐘即可，

逐漸加長時間達每天累積

30~60分鐘。

切記：在一天當中儘量找機會插入5分鐘或10分鐘的活動時間，或是連續進行20~30分鐘，不

限活動方式與地點，任何活動都有益處。若想要減重，則活動量需要加倍。

肌力訓練
肌力訓練可選用多種不同器材，如重量器材或阻力帶，可讓你更加強壯、增

進整體健康，同時肌力訓練還可以讓你從事日常活動如搬運洗衣籃或從事庭

院工作時，更加輕鬆安全。

其他類型的身體活動
瑜珈、皮拉提斯和太極拳都可改善心情，對於憂鬱症和焦慮

症的患者都有幫助。為改善柔軟度，應將一個肌肉伸展到感

覺緊繃的程度，並維持10~30秒 (高齡者30~60秒)。

什麼樣的
活動?
手持的重量器材、

阻力帶、肌力訓練

機器或自身體

重(如：扶櫃

挺身或椅子

伸蹲等)

多頻繁?
每週2~3天
*休息日應安排在
  兩次訓練日之間

多吃力?
初期應採輕鬆的

負荷，負荷強度

逐漸增加到中等

或吃力的程度。

做多少?
初期反覆做10~15次

 (每一主要肌群的動

作)，逐漸增加到較

吃力的負荷強度，反

覆8~12次為一組，可

重覆做2~4組。

切記：若有需要，可尋求持證專業運動指導員的協助，學習正確的動作技巧和正確的呼吸方式。

有氧活動的注意要點

‧有些精神藥物會造成暈眩、動作遲緩與協調問題，這些情況比較會出現在

   服藥初期或是改變服用劑量時，應詢問醫生這方面的問題。

‧運動前、運動時及運動後都應補充足夠的水分。

這個星期我應如何著手?
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