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你身邊有憂鬱症的朋友嗎？當他們向你訴苦時，你又是如何回應他們的呢？近年來全球憂鬱症患者人數越來越多，以正確的觀念看待憂鬱症及陪伴
憂鬱症患者儼然已成為現代社會重要的課題之一。《最後一個晚安》、《越鬱》等團隊透過數位遊戲設計，讓大眾在輕鬆的過程中一步步學習陪
伴、幫助憂鬱病患，破除對患者的歧視，化解誤解。





▲  憂鬱低落情緒。（圖片來源 / Pexels）

憂鬱浪潮來襲
今年三月，知名YouTuber阿滴公開表示自己過去一年罹患憂鬱症，好轉後透過影片闡述自己在憂鬱之路的掙扎及心路歷程，引發PTT與Dcard等各大網路論壇
討論。

究竟什麼是憂鬱症？根據社團法人臺灣憂鬱症防治協會的定義，「鬱悶的情緒過為嚴重，持續的時間過久，而無法拉回、失去控制，就要小心可能是憂鬱症
的可能。」也就是說，偶爾的情緒不佳、心情低落是「憂鬱」的表現，但若發現自己的情緒低落狀態過久、提不起對事物的興趣，甚至食慾不振、失眠、容
易疲憊、產生結束生命的念頭等等，都可能是罹患憂鬱症的徵兆。

世界衛生組織數據顯示憂鬱症患者人口在全球達2.8億，大約占世界人口總數的4%。而臺灣衛生福利部的調查則推估，臺灣約有200萬人患有憂鬱症，占臺灣
總人口的8.9%，也就是約每11人就有1人患有憂鬱症。憂鬱症患者很可能就在你我身邊，因此我們不僅要認識憂鬱症，更要了解如何陪伴憂鬱症患者。

不過，憂鬱症議題日漸嚴重，憂鬱症患者卻仍被貼上污名的標籤。曾有知名主持人稱「憂鬱症患者就是不知足」，引起軒然大波。精神科醫師林奕萱在臉書
針對此番言論寫道：「以一句『不知足』直指憂鬱症的病因，對於詳細了解病史的醫療人員，是非常不公平的；對那些積極認真、想了解自己病情、了解如
何對抗疾病、勇敢走在復原之路上的所有憂鬱病患來說，更是不公平。」若是帶著缺乏同理心的偏見隨意評論憂鬱症，會間接使病患及醫護療人員承受更沉
痛的打擊。

▲  民國107年臺灣憂鬱症患者的就醫人數。（圖片來源 / 社團法人臺灣憂鬱症防治協會）

與《最後一個晚安》一起療「鬱」
許多臺灣的團隊結合科技與設計，試圖透過遊戲化解陪伴者對憂鬱症的歧視與誤解，使陪伴者習得正確的相伴方式及憂鬱症資訊。《最後一個晚安》是一個
透過「對話選擇」推動劇情發展的遊戲。遊戲內容描述女大學生何樂為了幫助餐廳老闆找回不願回家的貓咪，而與貓咪對話，並利用「情緒探測器」判定所
選擇的對話是否有助於平復貓咪的心情，探究貓咪不肯回家真正的原因。遊戲將憂鬱病患轉化為白貓，減少玩家對病患的距離感。面對白貓提出的不同問
題，玩家可以從三個選項中挑選語句或行動。若選擇正確，「情緒探測器」的心情值就會呈現綠色笑臉，表示玩家正在用合適的方式傾聽貓咪的心聲；反之
則會呈現紅色哭臉，代表玩家選擇了錯誤的回應方式，使得貓咪的情緒低落，沒有成功了解貓咪的感受。除此之外，遊戲中還有設計溫馨小提示，當玩家糾
結於選項之間，只要按下小提示便能得到最佳選項，讓白貓的心情漸漸好轉。遊戲最後會根據玩家的抉擇揭開不同的結局。

有別於以往傳統的憂鬱症議題文宣或演講宣導，《最後一個晚安》以「沉浸式體驗」設計遊戲，提高玩家的「共感」程度，讓玩家與遊戲角色產生連結，甚
至將自我意識代入扮演的角色裡，進而對遊戲內容印象深刻，了解憂鬱症。

透過一次次對話選擇，玩家可以從中同理憂鬱症患者，練習與病患互動，進而貼近病患的內心，有效表達自己的關懷，讓病患的病情好轉。目前遊戲還在開
發階段，設計團隊僅釋出DEMO版本。期待完整版能提供大眾更豐富的遊戲體驗，使大眾從遊戲中學習陪伴的技巧！
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▲  《最後一個晚安》DEMO遊戲過程。（照片來源 / 截圖自《最後一個晚安》DEMO遊戲）

換位思考    和優優一同《越鬱》
《越鬱》是2019年國立臺中科技大學多媒體設計系學生的畢業製作作品，遊戲目的也是希望讓大眾透過遊戲來同理憂鬱症患者。遊戲劇情描述女主角優優幫
助同學作弊後，同學間謠傳優優未被記過是因為優優爸爸是學校教官，同儕們的冷言冷語，讓優優陷入憂鬱。遊戲玩家可以操控女主角的行動，例如試著選
擇對憂鬱有益的飲食或是畫畫來幫助她遠離憂鬱症；也可以扮演女主角的朋友，與優優對話來聆聽她的想法，幫助優優找到情緒的出口。在遊戲的結尾，不
同的選擇會影響優優最後如何面對憂鬱症。

遊戲中的情節十分貼近現實生活。例如與優優對話時，當玩家選擇「越到這種時候越要堅強」、「沒那麼嚴重吧？你不要一直這樣想」等回應時，會使優優
的情緒更加低落，甚至讓優優認為根本不能理解她的難處。而這些對話在現實狀況中，也極有可能成為多數人面對憂鬱病患時，不小心脫口而出的傷人言
語。透過遊戲選擇與結果，促使玩家自我反省，思考自己過去試著安慰他人時，是否也曾經說過類似的話，反而傷害了別人？

從《越鬱》的Google Play遊戲評價來看，許多玩家都表示《越鬱》確實成功引起共鳴，無論玩家本身是否為憂鬱症患者，都能感同身受主角的遭遇。甚至有
玩家表示，因為沉浸式劇情帶給他的感受過於真實，使他不禁落淚，反思自己對憂鬱症的理解。雖然遊戲難免有些缺失，例如遊玩過程卡頓、劇情偏短、UX
待改進等等，但仍不減《越鬱》的遊戲魅力，拿下近乎滿分的亮眼成績。

《越鬱》藉由帶領玩家「換位思考」來認識憂鬱症。遊戲過程中，玩家不僅能了解憂鬱症患者身心變化，同時也能自我反思，懂得如何成為一位合格的陪伴
者。開發團隊透過遊戲設計，強化大眾對憂鬱症患者的正確認知，為消除憂鬱症汙名化盡一份心力。

▲  《越鬱》遊戲主視覺。（圖片來源 / 越鬱臉書粉絲專頁）

展望未來    憂鬱科技的設計藍圖
除了《最後一個晚安》與《越鬱》，臺灣還有許多設計團隊運用科技，改善憂鬱症相關問題。例如耕莘醫院與輔仁大學攜手開發VR遊戲《開心泡泡》，透過
虛擬實境的技術帶領憂鬱症患者練習人際相處，模擬真實環境，解開患者封閉的內心。科技發展是人類文明的大躍進，但誰能知道在未來，科技又會帶給人
類多少驚喜？期望在往後發展高科技的同時，我們也能以嶄新的視野，回頭來關懷社會，用新科技結合設計，解決潛在的社會危機，開一帖社會議題的最佳
解方！
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▲  VR遊戲示意圖。（圖片來源 /  Pexels）
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