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          運用生活調適的40撇步
        ─自助以度過憂鬱焦慮的難過
                                              中山醫學大學附設醫院身心科  李俊德主治醫師
    憂鬱時，腦海裡都是負向的想法，失去活力，不想與人互動，常常將自己關起來或是躺床。焦慮時，沒辦法放鬆，總是過度擔憂，無法控制擔憂。憂鬱與焦慮的情緒，常同時出現，或是輪流出現。
    憂鬱焦慮，在接受藥物治療或心理治療的同時，如果能做好生活調適，也能加快度過憂鬱焦慮的難過時候。生活調適的方法眾多，重要的是，找到適合自己的有效方法，而且鼓勵自己實踐它! 
    運用以下生活調適的40撇步，不論您是暫時的心情不好，或是受憂鬱症焦慮症症狀干擾下，將讓自己幫助自己度過憂鬱焦慮的那段難過時光：
1. 自責自己生病的事實，只是讓自己更難過，其實並無濟於事。
2. 如果我得了憂鬱症或焦慮症，那代表我生病了。生病了，最重要的是：接觸正確的疾病資訊，了解它，接受它，然後以最正確的方法來減除症狀。
3. 如果我只是暫時心情不好，並不是憂鬱症或焦慮症的影響。那麼實踐以下的建議，也能有效的紓解心情。
4. 健康第一：在所有的生活項目中，健康永遠排第一!我所努力的生活調適，不但能夠恢復健康，而且能促進健康，是一件非常有意義的事!
5. 找事情做：當煩躁不安時，的確難以靜心或轉念，這時候找事情做，除了有效的轉移注意力外，也容易讓心情逐漸靜下來。
6. 勉強自己找事情做，勝過整天臥床。
7. 試著設定自己短期能夠完成的小目標：如拖地、整理東西、外出散步、散步、跳舞…等等。
8. 從事放鬆的活動：如冥想放鬆、唱歌、跳舞、從事興趣活動、聽輕音樂、看輕鬆的電視節目、做一些簡單的家事…等等，放鬆活動能抵消緊繃，同時增加放鬆的感受。即使仍然不安，帶著不安的心持續做你的事情，事情完成後，我的不安也跟著降低了。
9. 腹式呼吸：做5到10分鐘的腹式呼吸，能隨時讓自己放鬆。
10. 靜坐：假使以往會靜坐，那常靜坐能讓自己靜心及放鬆。
11. 閱讀：看報紙的輕鬆版面。看網路、電子書，到附近的圖書館或書局找自己想看的書，例如關於勵志、心靈成長、溫馨內容的書。
12. 從事活動，例如：唱歌、聽歌、園藝、曬太陽、看喜劇片、洗個舒服的澡、與家中小孩玩、看場好電影、看運動比賽…等等。
13. 替自己買禮物。
14. 戶外走走：例如到附近的公園、學校、廣場，到戶外親近大自然，欣賞天空、行人、樹木…等等。
15. 找朋友聊聊：有心事，找好朋友或家人談談，說出來總比不說來得好。
16. 寫下來：如果講出來不方便，那建議寫下來。記錄心情雜記，先記下當天好的回憶，再來記下難過的事情。目的是放大好事縮小難過的事，更能抒發情緒、處理情緒。
17. 吃東西：假使食慾不好，就以少量多餐方式，補足身體所需的營養與熱量。或是找好朋友吃個飯，或是吃些不一樣的餐點，來改善心情。
18. 整理東西：將家裏或是工作的環境整理一番。
19. 適當的睡眠：維持規律的就寢及起床時間，但不是整天臥床。
20. 均衡健康的飲食：如增加有機的蔬菜水果、增加高抗氧化的食物、補充維他命B及C、增加深海魚或深海魚油的攝取。
21. 做運動：如走路、慢跑、游泳、騎腳踏車…等等。做運動的好處很多，如放鬆、促進腦部分泌更多的情緒傳導物質而減除憂鬱焦慮的症狀、增加活力、提升抵抗力。
22. 選擇適合自己的宗教信仰。
23. 養寵物：假使你有養寵物，寵物能陪伴你，也鼓勵你多走動。
24. 一次專注做一件事情：很多事情需要處理時，可以先記下來。處理完一件，再來專心處理下一件。
25. 做志工：持續以往的志工活動。假使沒有當過志工，建議找居家附近的團體當志工，接觸人群，轉移注意力。
26. 假使有些事情讓你感到很焦慮或壓力很大，可試著運用資源，比如找人幫忙。
27. 盡可能維持接觸人群，並持續從事以往你喜歡的活動，勝過孤立自己。
28. 每天花一些時間處理自己的情緒。
29. 處理自己的壓力：平時就有一套適合自己的減壓方式。壓力時，選擇正確而健康的方式，來處理好自己的壓力。
30. 嚐試一些好的改變，例如：將複雜的生活轉為單純的生活。
31. 轉念就是找到正確的想法，或是找到對自己有益的想法，例如：放下一直想改變別人的執著、以感恩心當出發點來進行轉念、知足不抱怨、不跟別人比較、多重視自己的感受與想法。
32. 憂鬱症焦慮症還沒有康復前，不要做出重大的決定，例如：離婚、離職…等等。因為憂鬱症還沒有康復前，所做的重大決定，通常事後容易後悔。
33. 信心與耐心：假使進度不是很快，請不要放棄，持續保有耐心與信心。
34. 假如常出現死亡念頭，請務必告訴你的家人或朋友，找家人或朋友陪你，上網查詢各醫學中心的「自殺防治中心網站」查詢資源，打電話給諮詢機構(例如：張老師中心，生命線中心、台灣自殺防治中心)。更困擾的是，假使出現強迫性的自殺計畫，就必須立刻到精神醫療機構求醫，馬上會獲得醫療的協助。傷害自己，其實不能真正的解決問題，千萬要避免遺憾的產生。
35. 藥物治療：假如自己接受藥物治療中，記得按時服藥，有任何服藥的不舒服，或是症狀的改變，請跟自己的醫師討論。
36. 接受醫療院所的治療：首先，選擇你信任的醫師。自己的症狀或是病情，一切都要告訴醫師，以讓自己獲得最大的幫忙!
37. 自助式的生活調適後，仍然力有未逮，建議運用資源，比如找人幫忙。
38. 不酗酒，不濫用安眠藥 (不在白天服用安眠藥睡覺)。因為，不健康的行為會讓憂鬱的症狀更加惡化。
39. 學習：學習健康的人生觀、培養休閒嗜好、學習處理壓力的良好方法、學習放鬆方法。學習，讓自己的生活調適做得更好，讓自己能因病得福!
40. 繼續為自己的健康努力，一切將會更美好的!  (全文完)
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