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編編者者序序

衛生福利部委託台灣自殺防治學會辦理「全國自殺防治中心」計畫，
工作內容主要依三大策略進行，包含了指標性（indicated）、選擇性
（selective） 及全面性（universal）。在指標性策略部份，主要在於
追蹤自殺企圖者及關懷自殺者親友等，防止其再度試圖自殺。選擇性
策略 中，心理健康篩檢及高危險群之辨識工作，是相當重要的一個
環節，主要工作有推廣「自殺防治守門人」概念，宣導心情溫度計之
使用及全面推動教育宣導等。全面性策略則涵蓋如何框正媒體報導、
如何減少致命性自殺物品、如何促進社會大眾心理健康等，強調自殺
防治工作是需要全民的投入，並連結社會各資源網絡在既有的服務體
系內持續地強化自殺防治功能，藉由推廣自殺防治守門人的概念，將
「珍愛生命 希望無限」之信念向下紮根；其他還包含自殺行為之實
證資料即時性分析研究與防治策略應用、國際合作及跨部門連結與民
間團體合作等。

有鑑於此，本中心特別編撰三大防治策略的心理衛生與自殺防治手
冊， 包括： 珍愛生命守門人、心情溫度計、怎麼辦我想自殺、失業
鬱悶怎麼辦、關懷訪視指引、醫院自殺防治模式、國家級自殺防治策
略、珍愛生命義工等主題，希望藉由介紹不同族群的自殺高危險族群
特徵、照護注意事項、求助資源等，能讓社區守門人或一般民眾對於
自殺防治有更深一層的認識。同時，也希望全民皆能發揮自己的力量，
共同建立綿延牢固的自殺防治網絡。

全國自殺防治中心計畫主持人

李明濱 謹誌

中華民國 112 年 12 月
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什什麼麼是是『『心心情情溫溫度度計計』』 

心情溫度計為簡式健康量表 (Brief Symptom Rating Scale，以下
簡稱 BSRS-5)的俗稱，主要在作為精神症狀之篩檢表，目的在於能夠
迅速了解個人的心理照護需求，進而提供所需之心理衛生服務。與其
他篩檢量表相比，心情溫度計具備有簡短、使用容易之特性，研究結
果更顯示心情溫度計在社區大規模調查中仍具有良好之信效度 1-2。 

心情溫度計為一自填量表，每個人都可以藉由此量表了解自己的心情
狀態，也可以用來關懷週遭的人。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

自填量表即受測者 

可自行填寫、測驗的量表種類。 
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『『心心情情溫溫度度計計』』的的歷歷史史演演化化 

台大醫院精神科李明濱教授等人引進 Derogatis 所編著之精神症
狀量表(Symptom Check List 90-R, 以下簡稱 SCL- 90-R)，修訂為簡
式症狀量表(Brief Symptom Rating Scale, 以下簡稱 BSRS-50)3，再
以此症狀量表針對 721 住院病患做篩檢，簡化編製成簡式健康量表
(BSRS-5)4，也就是俗稱的心情溫度計； BSRS-50 包含比較廣泛的
精神症狀學內容，從感覺、情感、思想、行為直至生活習慣、人際關
係、飲食等均有涉及 3；但由於 BSRS-50 問題多達 50 題，受到非精
神醫療場所中時間和資源的限制，便將其簡化至 5 個題目分別評估 5

個精神症狀；由於近年來台灣自殺率高居不下，為了預防自殺，因此
再加上一題問題評估自殺意念。心情溫度計不只適用於一般社區群，
更還可以於一般醫療及精神相關場所使用。 

『『心心情情溫溫度度計計』』的的有有效效程程度度 

心情溫度計的前 5 題問題，分別測量焦慮、憤怒、憂鬱、自卑與失
眠等常見之心理困擾嚴重度；本量表的每一題皆與憂鬱、焦慮、敵意
與人際關係具有高度相關 5 ，也曾在不同的族群印證信效度；包括 

253 個 AIDS 的門診病患，257 個精神科門診病患，56 個住院精神病
患，100 個慢性下背痛的門診病患， 2915 個大學新鮮人及 1090 個
社區民眾。本表的內在一致性 (Cronbach' s alpha)為 0.77-0.90，再
測信度也有 0.82，皆表示心情溫度計為一有效的量表；又以六分（含）
以上作之量表切分點可得 78.9%之敏感度，74.3%之精確度，同時有
76.3%之正確診斷率。因此，不受限於醫療院所中，心情溫度計也可
以應用於一般社區民眾中。 

愛滋病， 

即後天免疫缺乏症候群 

（Acquired Immune Deficiency Syndrome，AIDS）。 

會破壞人體免疫系統，使病患抵抗力降低，甚至死亡。 

2 

2 
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如如何何使使用用『『心心情情溫溫度度計計』』 

心情溫度計共包含 6 個題目，前五個題目分別測量過去一星期內
（包含今天）之心理困擾嚴重度： 

1. 睡眠困難，譬如難以入睡、易醒或早醒。 

2. 感覺緊張不安。 

3. 覺得容易苦惱或動怒。 

4. 感覺憂鬱丶心情低落。 

5. 覺得比不上別人。 

每一題以 0 到 4 分自行評量，即 0 表示完全沒有；1 表示輕微；2

表示中等程度；3 表示厲害的程度；4 表示非常厲害。 

總分為 0-20 分，依據得分可分為幾個等級： 

 

心情溫度計只作為自我檢測及大規模對象施測之用，其評分結果亦
僅供個人或專業醫療團隊之參考，並非作為診斷之用，更重要的是應
避免不必要之標籤化或污名化效應。 
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誰誰是是『『心心情情溫溫度度計計』』適適用用對對象象 

心情溫度計為一自填量表，適用於大部分的民眾，針對國小以下的
孩童，因受限於其認知能力，且尚未有進一步之研究，因此目前暫不
適合該年齡層。然而，除了可藉由心情溫度計了解自己的心情狀態，
也可以用此量表來關懷週遭的人，因此只要問句的回應可以回覆原本
的問題，便可將心情溫度計之敘述方式，換成自己的話來詢問測量的
對象，例如詢問『睡眠困難，譬如難以入睡、易醒或早醒』的問題時，
可以先問對方『最近睡眠的狀況好不好』，再根據對方回答的狀況判
斷分數。雖然心情溫度計原設計為一自填量表，但也可經由電話訪談，
因此對於認識中文字或聽懂中文發音者均能適用。 
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『『心心情情溫溫度度計計』』的的實實務務應應用用 

心情溫度計在自殺防治中心大力推廣下，除了每年近 2000 筆電話
訪查資料外，自殺防治中心也針對各個特定族群的方案及試辦計畫，
使用心情溫度計作為自殺風險評估的工具，評估各族群及場所情緒困
擾程度與自殺想法的嚴重性；加強篩檢有憂鬱或自殺傾向的高危險個
案，並提供轉介於相關心理衛生或社會褔利服務機構之協助；自殺防
治中心於 2015 年推出「心情溫度計 APP」，讓民眾能更輕易且簡便
地測量心情困擾程度，及早發現，適時轉介接受治療。心情溫度計APP

專區請見：https://bsrs.page.link/55q2。 

自殺防治中心為推動一般民眾對於自殺防治觀念的教育宣導，於各 

種大型活動中，配合推廣守門人「1 問 2 應 3 轉介」概念，教育民
眾如何使用心情溫度計，檢測自己近來的情緒困擾程度，並宣導自我
健康管理的概念；此外也透過不同形式的宣導品，積極推廣心情溫度
計，讓專業人員及民眾學習定期自我檢測身心狀況，並主動關懷週遭
的親朋好友，建立起自我健康管理的習慣。 

 

「自殺防治守門人」 

就是擔任「早期發現、早期干預、早期協助」的角色， 

換句話說，守門人在看到求救訊息， 

並於對方需要之時給予鼓勵及資源協助， 

陪伴他度過想要尋求死亡的低潮期。 

  

3 
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『『心心情情溫溫度度計計』』的的實實徵徵研研究究 

目前已有許多學者完成和心情溫度計相關的研究，早期的研究內容
主要是在檢視心情溫度計的信效度，例如，顏如佑等人針對大規模之 

社區憂鬱症個案之篩選研究裡 1，以台灣縣市人口比例進行隨機抽樣
調查，針對 1522 名參與者，由受過訓練之非精神科專業訪員進行電
話訪問；研究結果顯示，心情溫度計有良好之內在一致性，可有效篩
檢憂鬱及身心症狀；因此作者建議心情溫度計適合作為針對常見精神
疾患之社區篩檢工具；而台灣人憂鬱量表則適合作為憂鬱症之診斷辨
識工具。除此之外，研究者也利用簡明國際神經精神訪談 (Mini 

International Neuropsychiatric Interview-plus；MINI-plus)2 證明心情
溫度計有良好的信效度，並找出總分為 6分作為篩檢之標準臨界點 3。 

除了心情溫度計之信效度外，我們還可以從研究結果了解心情溫度
計在不同族群的應用，以及其精神疾病之高盛行率。針對台灣醫護人
員在蒙古地區義診的研究裡 6，利用心情溫度計篩檢出非住院病人之
精神疾病的盛行率(42.3%)和台灣很相似，再次證明心情溫度計是有
效、簡單及方便的篩檢工具，也說明心情溫度計具有適用於不同族群
的特性。 

此外，針對醫病關係與醫療滿意度之於病患心理困擾程度的研究結
果顯示 7，近半年有就醫者在心情溫度計各單題得分、總分以及其臨
床意義(總分≧6 分)，皆顯著高於近半年沒有就醫者；就心情溫度計
總分而言，心理困擾程度越嚴重之受訪者，在整體醫療服務有比較低 

 

 

 

 

 

4 



心情溫度計 
 

10 自殺防治手冊系列 12 
 

 

的滿意度，也比較常有就醫行為；換句話說，心情溫度計幫助我們了
解，透過良好的醫療諮商技巧，提供病患有效情緒支持，可以增進醫
療滿意度及醫療品質。除了病患外，醫療人員的心理健康也是研究關
心的主題之一 8，在 SARS 風暴後於台北市立綜合醫院所作的研究結
果顯示，直接照護 SARS 病患之醫療人員，因所承受的身心壓力很
大，可能有罹患精神疾病的傾向，所幸在該醫院即設有精神科，對於
各種精神疾病，可以獲得迅速及有效的協助與治療。 

研究也透過心情溫度計了解自殺企圖者之流行病學特徵 9-10。研
究透過自殺通報系統針對 709 位自殺企圖者以電話進行關懷及專業
介入，在電話關懷的過程中，利用心情溫度計對個案目前精神心理狀
態作基本篩檢，進而予以轉介門診或社區追蹤服務。結果發現，心情
溫度計以 6 分為精神科診斷的標準臨界點，等於及大於 6 分的個案
幾近研究總人數的一半(47.4%)，間接說明心理困擾為自殺主要的危
險因子之一 8。另外，學者也針對自殺企圖者作進一步的分析研究 9，
結果發現在心情溫度計的分析上，重複自殺企圖者在失眠、焦慮、敵
意、憂鬱以及自卑(心情溫度計各題單項)等五個面向均呈現較高的得
分。就臨床意義(總分≧6 分者)而言，重複自殺企圖者個案約佔 62.6%，
顯示重複自殺企圖者於訪談當時仍處於較不穩定之身心狀態；也間接
說明重複自殺企圖個案有較明顯之精神科方面問題，為自殺防治的重
要目標群，應該投注更多處理與治療。 

 

隨機抽樣指在群體中隨機抽取樣本， 

以避免參雜人為因素。 
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