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憂鬱情緒的自我調適與陪伴 

 

「這樣的日子還要熬多久？我真

的快受不了！」，未退的疫情，隔離或

居家辦公等情，導致人際關係逐漸疏

離，讓很多人都快悶出憂鬱症，若不慎

染疫因為病毒影響腦部及被長時間隔

離，造成情緒低落，部份人康復後會有

「長新冠後遺症」，出現憂鬱、焦慮及腦霧症狀，生活上多少受影響。

日本東京大學等組成的研究團隊彙整估算，2020 年 3 月到今年 6 月

間受疫情流行影響，日本自殺人數增加約 8000 人，原因可能與經濟

影響及被迫陷入孤獨有關。8 月發生一起藝人跳樓自殺事件，因為疫

情使經營的餐廳慘賠，加上確診後及復工表現不如預期，壓力太大到

出現情緒異常，即使家人朋友關懷陪伴，但仍阻止不了墜樓憾事發生。 

每個人在生活中難免有情緒特別低落的時候，當遭遇意料之外的

事件、重要親友的生病或離世、在課業或工作上的失利、經濟困難、

與他人的爭執或自身罹患疾病等，都有可能讓我們受到不同程度的衝

擊，大多數的時候，這些情緒都會隨著時間而漸漸淡化，但若是逆境

持續或惡事接連，情緒干擾逐漸升高，就要小心發展成憂鬱症。 

憂鬱情緒是人之常情（正常情緒），但如果一個人長期間（二週

以上）都處在憂鬱情緒，就應該注意自身狀態了，長時間的低落會使

人對原本有興趣的事物（唱歌、吃美食、運動等）漸漸失去興趣；就

算是做了也感覺不快樂 ; 整天感到無精打采，覺得自己沒有價值，甚
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至會有自殺的想法或行動等。他們並不是不想變好變快樂，只是心已

無力而感覺不到快樂，別人愈是幫他加油打氣，反而更有挫折和孤獨

感，此時就要提醒自己或協助周遭這樣的同事或親友求助。 

憂鬱症的外在求助資源與自助方法 

1. 專業醫療機構 

憂鬱症是心靈上的感冒，現代文明的四大疾病之一。近年來心理知

識普及下，看身心科不再被貼上「頭殼有問題」的標籤，是調適自

身狀況的必要管道。當發現有情緒鬱結難以排解時，可以嘗試就近

找專業身心科診所、心理治療或諮商所等，透過專業的評估與陪伴，

讓情緒轉憂返樂。 

2. 政府與民間的免費身心關懷資源 

除了醫院、診所或心理治療或諮商所之外，若當下想即時找人聊聊，

尋求心理上的支持，可以撥打生命線 1995、董氏基金會、張老師

1980 或是衛生福利部的 1925 安心專線。各縣市也設有社區心理

衛生中心可以提供民眾免費心理諮詢。雖是免費服務，但服務人員

都是受過專業訓練，有需要時可以及時扶你一把。 

3. 自我調適方法，以下是常用協助調適穩定身心的方法： 

(1) 關注眼下可以做到的小成就，讓自己開始動起來 

我們遇到困境時會急著想擺脫、立馬變好，但人生要從困境立即變

成順境是可遇不可求的。由壞變好是需要時間，先讓自己開始朝向

快樂的方向，再一步一步向前走。累積每天一點一滴小小的成就，

時間久了，自然就會變好。例如： 為家人做一頓飯、或願意重新

將房間整理一遍等。 
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(2) 培養運動習慣 

運動習慣是改善憂鬱情緒的良方，特別是抗阻力運動。從生理的角

度來看，若運動時需要持續用力時，腦中會分泌一種叫做腦內啡

（endorphin）的神經傳導物質，腦內啡能夠緩解壓力、讓人專注

並感到愉悅感。 

(3) 照顧好自己 

罹患憂鬱症後，生活秩序可能變得紊亂，於是照顧自己成為此時最

重要的目標。維持健康的飲食習慣，減少飲酒；保持規律的作息，

在該休息的時候就休息，睡眠充足減少熬夜，這樣的生活可以提升

自控感，讓身體與情緒都更為穩定。 

(4) 紀錄下自己的思考與情緒 

在憂鬱發生時，嘗試紀錄當下發生的事情及想法、情緒，並給情緒

的強度做個評分。做這樣的紀錄，除了可以了解哪些情境可能誘發

自己的憂鬱情緒，也可以在事後回顧那些憂鬱時自動產生的想法，

是真實的？還是只是情緒激化下的極端想法。 

(5) 靜心內觀，自我覺察 

有別於紙筆的紀錄，平時也可以透過呼吸訓練、冥想等方式，增加

自己對於當下身體狀況、情緒的覺察，不僅可將注意力聚焦於當下

感受、而非憂鬱情緒，也能提升自己在進入憂鬱前的感知，讓自己

更能掌握自己的情緒脈絡。 
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陪伴憂鬱症的親友 

如果身邊的親友有憂鬱症，該如何陪伴他們呢？憂鬱症的原因很複雜，

包括基因、生理與社會相關的因素，沒有人願意得到憂鬱症，他們比

我們都期待心情馬上變好。但生病的時候，就是沒辦法快樂，此時如

果期待他們「趕快好」，或甚至要他們努力加油、或指責他們想太多

的方式，不僅不會讓狀況好轉，反而給他們壓力，以下是建議陪伴他

們的方法： 

 在不了解對方的情緒時，就「多聽少說」。 

 只要安靜陪伴，讓他知道你願意陪伴在旁。 

 維持持續聯繫及對話的可能，陪他慢慢變好。 

 鼓勵尋求專業協助，接受治療就要把療程走完，不要半途  

而廢。 

 心情起伏是正常，憂鬱症復原過程中仍可能時好時壞，壞的

時候不要感到受挫，持續陪伴他，因為他仍在復原的路上。 

 別把自己綁進去，若自己感覺被對方影響了，記得先暫離，嘗試

找其他朋友訴說、宣洩情緒，但不要發怒或指責對方。 
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