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淺談憂鬱情緒調適
心理健康與諮商輔導組  謝喆瑋 心理師

通常我們談論憂鬱情緒的時候，會關注到
三個感覺：無望感、無助感、無意義感。無望感
談的是對於困境感到沒有希望、沒有解決的可
能；無助感談的是沒有人能夠幫到我、沒有人懂
得我的感受、沒有人可以分享；無意義感則是覺
得所做的事情、努力的過程、生活的意義都感到
不存在。

在這邊需要先了解，我們常談的憂鬱情緒，
例如哀傷、憂鬱、苦悶、難過，指稱的是較為表
層、可觀察、感受較為明確的情緒反應，無望感、
無助感、無意義感，則是更深入的指稱一個人在
環境、人際互動、與個人內在的整體處境感受。
我們容易偵測到今天心情很難過，但不一定會
覺察到自己的處境是無助的，甚至在難過的心
情底下，會驅使我們行動的傾向做出改變，例如
變得不想靠近人群，不想出門，不想做事情，從
而助長了無望感、無助感、無意義感等處境。

我們如何處理無望感、無助感、無意義感呢？
從字面來說方向很明確，就是要找到希望、找到
支持、找到意義。在這邊先要提醒：我們不一定
能夠都破除這三個感受，也許在某個處境當中
無望感是很高的，例如環境不會改變、當事人不
會改變，但我們可能調整無助感與無意義；又或
者很多人覺得當兵這段時間真的是無意義，但
我們可以操作支持系統或是關注未來的目標，
從而減少無望感與無助感。

情緒低落的時候會聽人說：阿多出去走走

阿、多接觸人群阿、去跑步阿、去看電影阿、去
幹嘛幹嘛阿，但很有趣的是真的照建議去做了
卻常沒有效果，為何會這樣呢？我們要思考的
是調整情緒的方法究竟有沒有回應在找到希望、
找到意義、找到支持？還是只是在碰壁、殺時間、
用忙碌填滿自己？

調整情緒的原則裡，我們可能要放入生產
力、創造力、價值感的考量。在低落當中，我們
覺得自己很失敗，什麼都做不到，然而那可能是
情緒遮蔽了你對自己的了解，或是被教條約束
了你的可能性。生產力不意味著你要做到很了
不起的事情，也不是要去創造多特別的事物，而
是回到自身的感受裡，透過自身的力量與實踐，
產生對自己而言有價值、有意義的產物，可能是
很微小的事件，哪怕是把家務整理好、或是種一
盆小花，重點是在行動中找回對自己的詮釋權，
對自己的效能感：我可以做到一些我想做、我能
做的事情，而這個行動可以為我自己留下些什
麼，不管是物質上、或是精神面的價值，而這是
由我來決定的，不是做給任何人看的，也不在任
何人掌控下進行。

晤談過程中同學們可能一開始覺得要改變
自己是不可能的，要做到目標是不可能的，然而，
有沒有可能原本你想要達到的改變、要做到的
目標，本來就不適合你？會不會第一步要動的
就是這些對自己的基本期待呢？衷心的希望每
一個同學找到跟自己真誠而坦然地共處之道。




