
1 
 

 

人生 B 面，翻轉運氣 

當命運之神迫使我們的生命篇章必須翻面，從意氣風發轉向面對黑暗與低潮，你

有沒有勇氣從負面的強光中，看見生命隱含的美麗與韌性？就如同過去的歌曲卡

帶，B 面的歌曲有它值得咀嚼與傳唱的風韻。 

 

 

    現代生活資訊流通及汰換速度極快，導致現代人生活節奏也跟著追求高效率，

也因此締造了高壓生活環境，情感性疾患的盛行率也因此提高：雙極型情感疾患

(俗稱躁鬱症)盛行率為 1%；單極型情感性疾患則高達 10~25%，也因此當不幸罹

患此身心疾患時，患症者該如何自我照顧及面對患病的正確心態建立，成為未來

復原及減低復發率的重要關鍵： 

(一) 擬訂危機處理的對策與準備：有部分患病者在症狀發作過程中，會出現厭世、

自我嫌惡、甚至出現自傷、自殺念頭與計畫等，為了自我保護，請事先與家

人討論危機處理的對策，例如：當筱華或家人發現出現類似自我傷害的念頭

時，會主動與家人討論，並請家人及時協助就醫。 

關心患病者的您想知道自殺的危險因子及陪伴因應技巧？請參閱《珍愛生命

守門人手冊》(點選斜體字即可連結至相關文章網址) 

(二) 保持耐心，穩定持續就醫與服用處方藥物：身心症狀的診斷有其標準，應由

專業身心科醫生評估與診斷後才能確診，勿因片面的行為表現便自行診斷患

有身心疾患。同樣的，當確診後醫生會適時給予處方藥物，然而因治療身心

症狀的藥物普遍會有副作用，使服藥後感覺不舒服或造成生活之不便，但此

時切勿驟然自行斷藥，自行斷藥或改變服藥頻率的行為可能會造成身體機能

來不及因應，而使身心症狀更加嚴重或增高復發率，可諮詢醫生用藥後身心

變化感受，醫生會根據您的回饋調整其處方與藥物，另外，當您逐步感覺好

轉時，也可與醫生討論減藥計畫，透過專業判斷的逐步減藥計畫，會使未來

復發率降低。 

您知道正自陷於危險中嗎?自行停藥將會提高疾病復發率！！(點選斜體字即

可連結至相關文章網址) 

(三) 與疾病共處，由經驗中成長：患病是一件無法控制的生活事件，也許初期得

    筱華在工作上一直以來都保持著積極態度，努力敬業的他也頗受長官們的

肯定與器重。然而筱華卻在某日中發現自己面對工作居然開始提不起勁，經常

頭痛、心慌、食不下嚥，生理的不舒服讓筱華開始無法掌握自己的工作進度，

自我要求高的筱華開始對自己有許多自責的負面感受，後來就醫被診斷患有重

度憂鬱症，面對這突如其來的疾病，筱華不知道該如何面對自己的工作與生活…

2019 第二季 心晴文章 
Employee Assistance  Program EAP 季刊

（出刊日：108 年 6 月）



2 
 

知患病時會讓患病者感到難以接受與怨天尤人，此刻的憤怒、自怨自艾等負

向情緒反應是正常的，不需要刻意的要求自己應當永遠保持樂觀或堅強，找

您可以信賴並確定對方能對你的負向情緒給予包容的親友談談患病後的感

受，或者諮詢心理專業人員，均可以協助您在第一時間進行情緒宣洩與處理。

接下來，當患病事實已確定，而生命仍要持續往前推演時，在您可以接受的

程度下(以先照顧好身體為前提)，嘗試面對既定的現實，尋找與疾病共處的

方法，並且從此次經驗重新認識與照顧自己。 

因為「絕對要治好」的想法，才會出現憂鬱症狀？！向患有憂鬱症的精神科

醫師學習如何自我調適與自處？(點選斜體字即可連結至相關文章網址) 

(四) 建一份清單，陪伴自己建立自信：當您開始覺得可以逐步重拾過去生活節奏

時，提醒您勿驟然投入或過度要求自己必須馬上恢復過去的工作水平，現在

的您亟需要為自己建立「自我感覺良好」額度，建立一份待辦清單，清單內

列的是一些可帶來成就感的小事，成果不需偉大，且要確保必能達成。透過

完成小事件時成就感的累積，重新建立個人自信，重拾您對生活的控制感。 

如何度過工作低潮期？經理人告訴你(點選斜體字即可連結至相關文章網址) 

 

 

※桃園市政府員工協助方案關心您※ 
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