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               遠離鬱卒的轉念方法
                                              中山醫學大學附設醫院身心科  李俊德主治醫師
    
    心情鬱卒，事過境遷型的反應，會有雨過天青般的歷程。然而，當鬱卒深陷到憂鬱谷底時，腦海裡都是負向的想法，也讓心情更加混亂了。
    假如心情非常不快樂，而且合併以下的情形超過兩週：整天情緒低落、對於以往有興趣的活動不感到興趣了、睡不好、食慾及體重改變、活力下降、思考力與注意力下降、明顯的負向思考、甚至出現自殺想法、對於工作與生活已造成巨大的影響，那麼就要評估自己是否罹患了憂鬱症。罹患憂鬱症，也就是情緒與思考中樞的大腦生病了，就建議接受憂鬱症的全方位治療，包括藥物治療與食補、心理治療與自我調適。

    如果只是壓力或是價值觀迷失下的低落情緒，或是憂鬱症已達相對穩定期，那麼以下的方法是有效的：接觸陽光、好的空氣、正確飲食、適當運動、充足睡眠、腹式呼吸、靜坐及轉念等等方法都是有幫忙的。

    山不轉路轉，路不轉人轉，人不轉心轉，心不轉意轉。這篇文章，將重點放在處理不快樂情緒的轉念方法，以下介紹幾種有效的轉念方法：

1. 閱讀與思考：從閱讀中，轉移注意力，讓心先靜下來；閱讀中，也許可看到不同的觀點，對於自己的困境或許有幫忙。
2. 寫下來：記錄心情雜記，探索自己遇到何壓力？自己的想法？自己的身心反應？再來探索自己的應變之道。寫下來，除了抒發情緒，也能有效處理壓力。處理壓力二部曲：先處理心情，再處理事情。

3. 「四個心的功課」(楊定一博士提出，參考「真原醫」一書)：每天心念轉變的淨化儀式：「四個心的功課」。最簡單的正向想法，就是「謝謝」兩個字!當遇到壓力或生病，建議可按照以下四個心的先後順序自我探索：(1).感恩心：無條件的接受發生的一切；(2).懺悔心；對於自己的短處或過失予以無條件的體認與體諒，並在未來修正自己的短處或過失；(3).希望心：對於生命整體無條件的信心，以許願或祈禱方式訴說希望；(4).回饋心：發願在得到健康後，願意為人們從事服務。

4. 「處理四它」(鼓山大學提出)：了解它、接受它、處理它、放下它。

5. 學習「大學之道」(大學)：格物、致知、誠意、正心、修身、齊家、治國、平天下。

6. 「心理健康DIY (自己來) 十大原則」 (取自健康教育指引Health Education Authority，1999)：(1).接受你自己；(2).有心事就找人說出來；(3).從事運動保存活力；(4).學習新技巧；(5).與朋友保持聯繫；(6).從事創意活動；(7).參與團體活動；(8).尋求協助；(9).放鬆自己；(10).為自己保留彈性空間。 
7. 分析憂慮的基本技能 (卡內基)：包括以下四項(1).收集所有的事實資料；(2).衡量這些事實，然後做出決定；(3).做出決定後，立即採取行動；(4).寫出下列問題的答案：是什麼事？造成此事的可能原因有哪些？有哪些可能的解決辦法？最好的解決辦法是什麼？
8. 處理情緒的四大步驟：(1).吸：深呼吸以轉移焦點到自己的身上；(2).離：離開現塲，以避免衝突與失控；(3).空：做能讓自己轉移注意力的事情，來讓自己的想法放空一會兒；(4).轉：尋求好的想法，再用較好的想法來處理事情。
9. 擁有健康的人生觀。
10. 每天運用好方法處理自己的壓力與情緒。 (全文完)
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