
 

 

111/10/07 發行 

※近期重要訊息  
1. 【政大包種茶節參訪】：活動已開放報名，輔導處僅接受個別報名者，即日起至

10/13(四)10:00前或額滿為止，詳情請參各班宣傳單、學校首頁與輔導處網頁佈告欄。 
2. 【同儕輔導－高一學弟妹招募】：「微笑天使同儕輔導」開跑了，如需學長姊提供生活或學業

上協助，請把握難得機會，相關報名訊息請瀏覽輔導處-最新消息，本活動接受紙本或線上表
單報名，截止日為 10/26 中午前。 

3. 【世界展望會議題】：10/11為國際女孩日，成長過程中，女孩常被教導學會保護自
己。由於貧窮、災難、衝突及疫病，每年全球約有 1,200萬名未成年女孩走入婚姻，
許多偏遠貧困的女孩們缺乏溫飽、月經貧窮、失學，甚至恐懼於童婚及割禮等暴力
對待，黯淡而努力求生…鼓勵大家對此議題多些瞭解，可參考右側資料及影片連結！ 

   

※生命教育文章 

憂鬱≠憂鬱症 
面對生活中的負面與壓力情境，我們多少都會出現「憂鬱」的情緒感受，當它出現時，請

溫柔地對待自己、照顧自己。「憂鬱」是一般人都會出現的一種低落、感受到不愉快、沮喪的
情緒，而「憂鬱症」則是一種疾病。當你有明確的「壓力」造成心情低落，且心情幾天後就逐
漸變好，或事情發生後(如：失戀、發生重大事故、親人過世等)，你的憂鬱情緒程度及持續時
間與周遭同樣際遇的朋友相似，那麼你只是處在「憂鬱情緒」中，也就是「鬱卒」的狀態；但
是當你的憂鬱程度明顯較他們強烈，或持續的時間明顯較久、都沒改善的話，就可能需接受
專業醫療的診斷及協助，更需要周圍親朋好友持續的關懷與陪伴。 

然而，這些生活中的壓力可能與「人」的紛擾(如：同儕、朋友、同事等)，或與「事」的
不順遂(如：考試、工作、身體疾病等)有關；有時心情低落，是沒來由的(沒有明顯壓力、非月
經週期、也非身體疾病的副作用)。當你感覺憂鬱或有憂鬱症但不嚴重時，可以做些什麼幫助
自己呢？以下提供十項教戰守則來幫助你對抗「小鬱」的突襲： 

守則 1：瞭解是小鬱的關係，不是自己的關係 
    首先要認識到「自己的負面悲觀的看法是憂鬱症的症狀，通常不能準確反映實際情況」，
就像人感冒生病或身體很不舒服的時候，對日常生活中的感覺和想法都會和身體健康時完全
不一樣。憂鬱症涉及身體、情緒和思想，它會影響患者的飲食和睡眠、對自己的感覺以及看待
事情的方式。 

守則 2：接受各種被小鬱亂入的跡象 
    要有「病識感」，很多人會否認、逃避、偽裝、拒絕，不願正視自己身心發出的警訊，但
往往「越掙扎，陷得愈深」。不論是身體或是心理疾病，先把症狀控制好，如果放任不管，只
會使病情愈來愈嚴重。 

守則 3：好好休息，小鬱遠離你 

守則 4：對抗小鬱第一步，鼓起勇氣請假休息 
調適的根本，首先最重要的就是休養，「什麼都不要做」。這雖然看似簡單，但由於容易得
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憂鬱症的個性使然，反而會覺得「休息會對不起大家」。請認為「現在應該要做的事情就是請
假休息」。 

守則 5：別再怨天尤人，自責無法對抗小鬱 
    不停想著「我為什麼會生病？」只會讓人更絕望、更不甘心，也對於情況沒有幫助。或許
你已經忽視身體跟精神的健康狀況很長一段時間，現在就是累了，身體跟心發出求救訊號，
已經到了需要停下來好好照顧自己的時候。 
守則 6：平常心看待，被小鬱亂入是因為缺乏血清素 

憂鬱症其實是因為大腦內物質不穩定，就像是感冒、得了腸胃炎或內分泌失調一樣，外在
環境跟身體狀況不好等各種原因重疊之下就會發病。應體認自己的「精神抵抗力」變得很差，
的確就是生病了，就跟身體免疫力變差就容易生重病一樣，都需要靠專業醫療提供協助，及
早治療、及早痊癒。如果當成秘密不說、獨自默默承受不採取任何行動，反而會有反效果。 

守則 7：吃飽飽、睡飽飽，身體健康最重要 
憂鬱症不但剝奪人對快樂的感受能力，還會影響身體跟思緒，飲食、睡眠以及生活秩序因

此很容易就脫軌。就像感冒了，醫生會叮囑要多休息、多喝水。憂鬱症也是一樣的，先從最基
本的保持規律作息，三餐定時，睡眠時間固定做起，避免熬夜，讓身體狀況保持在穩定健康的
狀態。身體脆弱，精神就容易脆弱。 

守則 8：出門曬太陽，小鬱見光死 
儘量外出從事戶外活動或在公園散步。提醒自己外面有一個綠地世界，鮮花、日光、新鮮

的空氣和明亮的色彩，都能幫助減輕憂鬱症。醫學研究證明，人的大腦底部，有一種叫松果體
的腺體，能分泌出「褪黑激素」，這種激素能誘人睡眠、使人意志消沉，產生抑鬱不歡的情緒。
夏日由於陽光充足，「褪黑激素」分泌較少；入冬以後，由於日照時間減少，褪黑激素會分泌
較多。此外，醫療氣象學研究表明，在低溫條件下，人的新陳代謝生理機能受到抑制，容易産
生內分泌功能紊亂，導致情緒低落、注意力不集中，甚至會出現心慌心悸、失眠多夢等症狀。 

夏日曬太陽最好是早上 8 點前，下午 4-5 點後，至少在戶外曬 15-20 分鐘，冬天曬太陽
時間要增至 30 分鐘，但要注意防曬並且避免長時間曝曬。 

守則 9：延後重大決定，因為小鬱會讓想法變得悲觀 
 延後重大的決定，直到憂鬱症狀改善，此時此刻，絕對不宜從事繁重的工作，也不要做複
雜的思考和決定，在做生涯抉擇或生活裡的重大決定之前，最好和其他瞭解你且能夠更客觀
看待你狀況的人討論。 

守則 10：參加有興趣的活動，製造感覺好的經驗 
 這時需要的是放假休息、參加講座、到社福機構做志工、看喜劇片、拜訪好朋友、從事過
去喜愛的興趣或培養新的嗜好，如烹飪、歌唱、跳舞。但切記，「活動」不包括喝酒或服用任
何未經醫生許可會引起亢奮的藥物。 
【小提醒】 

其實對被小鬱亂入的人們來說，以上的事情如果想要做的話其實是很難的，但也許生病時
做不到，但等到好一點的時候可以努力嘗試。而身邊的人，千萬不要為了讓他們做這些事情
而逼迫他們，這樣可能會給他們壓力而造成反效果，但是適時的鼓勵是可以的喔 
資料來源： 
摘自：董氏基金會華文心理健康網：憂鬱症與憂鬱情緒 
https://www.etmh.org/CustomPage/HtmlEditorPage.aspx?MId=929&ML=3 
摘自：小鬱教戰守則（上）：有點憂鬱的時候，我該怎麼辦？ 
https://depressytrouble.tw/index.php/portfolio/depression_fight_01/ 
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