
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

微笑下的內心挣扎與迷思 

格瑞思心理諮商所 魏子翔諮商心理師 

  

  在社會中，名人時常成為人們羨慕的對象，他們的生活看似光彩奪目，笑容綻放。然而，仍不時傳出

名人罹患憂鬱症、甚至因此選擇結束自己的生命，這些令人遺憾的事件提醒著我們，憂鬱症患者面帶微笑

的背後所隱藏的情感是如此複雜而深刻，憂鬱症帶給他們的痛苦絕非輕易能夠被他人所理解。 

  

憂鬱症的症狀與影響 

  憂鬱症作為一種常見的情緒障礙，它會使人們在應對生活中的挑戰和壓力時無法正常調節，有時也會

使人們表現出強烈的情緒反應，進而導致無法與他人相處，並在日常生活中造成阻礙。 

  然而，憂鬱症不僅僅是一時的情緒反應。它可能會使人們感到持續性的情緒低落、無望感、自尊心下

降，失去對日常活動的興趣，甚至可能出現體重變化、睡眠困難等生理症狀。這種病痛不僅影響個人的心

理健康，同時也對其工作、家庭和社交生活造成嚴重的影響。 

  

常見的憂鬱症迷思與誤解 

  由於受憂鬱症所苦的人們時常受限於內在情感困境，外界往往難以感知其所帶來的真實痛苦。這也導

致周遭的人難以深刻體會並同理，提供適切的支持和照顧，甚至可能不自覺地做出傷害他們的言論或行

為。 

1.「憂鬱症是病嗎？只是處在人生低潮吧？ 」 

  憂鬱症是由環境和社會等多種因素共同引起的一種影響大腦神經反應和結構的疾病。由於其本質是

病理性的，它對個體的日常功能造成高度的痛苦和功能損害。若無適當治療，不僅無法自行修復，甚至

可能隨著時間延長而變得更加棘手。因此，憂鬱症絕非僅限於一時的悲傷或情緒敏感，而實屬一種需要

醫治的病症。 

2.「憂鬱症說想死是真的嗎？還是說說的？」 

  憂鬱症患者所說的想死或有死的念頭是真實存在的。他們絕不是在無病呻吟，而是反映了他們內心

深處受憂鬱症影響帶來的痛苦與絕望。憂鬱症不僅影響情緒，還可能改變他們的想法認知，使他們無法

看到未來的希望，進而感到無助、孤獨，甚至覺得死亡是唯一的出路。因此，當他們說想死時，我們需

要認真看待，因為這可能是求救的訊號。 

3.「他每天在那邊開開心心的，怎麼可能有憂鬱症？」 

  這些內心狀態並不總是顯露於表情之上。罹患憂鬱症的人們可能學會隱藏情緒，以免招致多餘的同

情或無意的傷害，亦可能出於不願將痛苦傳染給他人的考量，而在公眾場合維持笑容；然而，這並不意

味著他們內心沒有痛苦，更多時候是獨自一人面臨著巨大的情感低落、無助感、日常活動興趣喪失等煎

熬。 

4.「憂鬱症不會好？要終生吃藥？」 

  憂鬱症急性期，需要倚靠藥物的幫忙讓病情穩定下來，等到藥物治療一段時間後，醫師會根據憂鬱

的狀況慢慢減藥，並且會根據病情需要，加入個別諮商心理治療、團體治療、家庭治療及壓力管理方式

等課程，慢慢協助患者回歸正常生活；因此，憂鬱症確實需要長期搭配藥物以及心理治療方能好轉或避

免復發，但這並不代表需要終生服藥。 

5.「他是裝的吧？有病就會去看醫生啊？」 

  儘管社會對心理健康認知有所提升，但對於罹患心理疾病的接受度仍有待提升；這樣的言論正是因

為一般人難以理解、正確同理，而這些無心言論也使得憂鬱症的患者更難正視自己生病的事實，因羞

恥、恐懼、情感困惑或認為自己不值得，而延誤了尋求專業治療的時機。 

  

與憂鬱症親友相處時的「四不三要」 

    在憂鬱症的治療中，親友扮演極為重要的角色，我們可以做很多事情來支持他們，同時也可以避免一

些行為。 

四不： 

• 不責怪批評：不要指責他們的情感，憂鬱症並不是他們的錯誤。 

• 不輕視忽略：不要否認他們的感受，他們的痛苦是真實的。 

• 不強迫要求：不要要求他們馬上快樂，這是一個長期的過程。 

• 不指導建議：不要太快給一些看似鼓勵但其實缺乏同理的建議回應。 

三要： 

• 要接納聆聽：給予他們一個傾聽的空間，讓他們能夠表達情感。 

• 要鼓勵就醫：鼓勵他們尋求專業醫療，並在需要時提供協助。 

• 要持續關心：保持社交聯繫，讓他們知道你會在身邊支持著。 

(資料來源：臺北市政府衛生局社區心理衛生中心網頁) 

 

臺中市生命禮儀管理處 

心理健康促進電子報



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

化阻力為助力--壓力狀態下的身心調適策略 

臺北市立聯合醫院中興院區 洪梅禎臨床心理師 

   

    小美：「最近工作變多，我整個壓力

山大耶！」 

  阿葶：「會嗎？我看你一臉輕鬆的樣

子，每天都還是心情愉悅，哪像我，經常

肚子不舒服、睡不著。」 

  小美：「才沒有呢！我也是有點失

眠，每天睡前都在想隔天工作要怎麼安

排，越想越睡不著，偶而還會心悸，我只

是外表看起來很輕鬆，但實際上內心壓力

很大。」 

  大明：「欸欸欸！你們也太誇張了

吧！壓力大就去紓壓啊！一直說壓力很

大，但又不做一點什麼，這樣怎麼能改善

壓力的影響呢？」 

  

  Hans Selye(1936)在實驗中發現壓力

會造成生理的損害與影響，之後提出的

「一般適應症候群（GAS）」則告訴我

們，在壓力狀態下會經歷三個階段：警覺

期、抵抗期、衰竭期。當危險或壓力出

現，身體的交感神經與腎上腺素開始作用

與分泌，促使對危險做出及時的「戰或

逃」的反應，包括：心跳加快、血壓升

高、肌肉收縮、呼吸急促等，此階段稱為

警覺期；若壓力持續，身體會持續警覺期

的反應，身體較能適應危險威脅，若壓力

持續或有其他壓力出現，個體的適應能力

就會降低，此階段稱為抵抗期；當壓力過強或持續時間過長，第二階段的適應失敗、資源用盡，就可能導

致身體機能的永久性損傷或是死亡，就會進入衰竭期。 

  

  由於壓力會啟動我們的交感神經系統而產生許多生理症狀，例如：血壓升高、心跳加快，當壓力慢性

化，則會改變我們的神經與內分泌結構，進而產生過多的壓力賀爾蒙-皮質醇（cortisol），此外，也可

能影響個體的免疫系統或是疾病的產生，例如：肥胖、冠心病、高血壓…等。 

  

  在現今的生活環境，很難避免壓力的產生，因此，適時地紓壓、釋放壓力，避免壓力慢性化而影響身

體健康則相當重要。適當的壓力調適，可以協助個人有效能地面對壓力，並提升身體與心理健康。當面臨

壓力時，可以試著這麼做： 

  



 

1.腹式呼吸與肌肉放鬆訓練： 

  藉由活化副交感神經系統達到放鬆的效果。 

2.規律作息與良好睡眠品質： 

  睡眠不足會影響內分泌系統，藉由規律作息使身體有充足的休息。 

3.健康飲食與好的生活習慣： 

  壓力會改變飲食習慣與攝食種類，均衡飲食可以避免攝取過多的脂肪與糖類。 

4.發展個人興趣與運動： 

  從事有興趣的活動可以獲得不一樣的感受，而運動則能促進腦內啡的分泌，有助於減輕壓力。 

5.參與社交活動與他人交流： 

  有時找家人朋友聊一聊，也許能獲得不一樣的想法與感受。 

(資料來源：臺北市政府衛生局社區心理衛生中心網頁) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(資料來源：臺灣中油全球資訊網) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(資料來源：PRO360 達人網) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(資料來源：行政院人事行政總處) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(資料來源：臺中市政府衛生局) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(資料來源：臺中市政府衛生局) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(資料來源：臺中市政府衛生局) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(資料來源：臺中市政府衛生局) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    (資料來源：臺中市政府衛生局) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15-45歲青壯世代心理健康支持方案：提供 15歲至 45歲有心理諮商需求的民眾，每

人 3次心理諮商，期達到鼓勵求助、促進個人能力正向成長，及高風險醫療轉介之目

的，更多本方案資訊、常見問答及服務機構與預約資訊等，請逕上該方案網頁（網

址：https://sps.mohw.gov.tw/mhs）查詢。 


