如何面對憂鬱？
        在影星張國榮突如其來的縱身一跳，不但跳出許多公眾人物的憂鬱與壓抑，也再度讓我們正視到憂鬱症的問題。你的心中是否也有憂鬱的情緒正在蔓延呢？ 失眠、沮喪、倦怠、哭泣、沒胃口、對未來沒有信心、對生活提不起勁、對所有事情都失去興趣，在遭巨大壓力、生活形態的改變後，你是否也常為這樣的情緒感到困擾呢？小心！這種被美國譽為「二十一世紀的黑死病」的憂鬱症，正一點一滴的蠶蝕我們的心靈。過去大家已經習慣了，工作到一個年齡，便有一定的升遷與財富的累積，習慣了經濟應該是逐年成長的。但隨著環境的變遷和經濟的轉型，一些過去大家視為理所當然的遊戲規則已被破壞，突如其來的解雇、優退，讓很多人措手不及。此外，在工作中爭逐的壓力或親人的離異，都可讓很多人在這個變動中迷失，甚至崩潰。 

        在愈強調個人成就與競爭的時代，憂鬱症愈是普遍。對於事事追完美，或在意別人眼光的人，在遇到事情的發展不如預期時，愈容易產生自尊心與信心的危機，並因而出現自責、焦慮、退縮和缺乏自信的情況。當這股不快樂的憂鬱情結已經侵襲到你的生活和工作，同時身體也出現了血壓升高的現象，看到工作便想嘔吐、頭痛、失眠、記憶力減退、月經失調、不自覺地想哭，或有自殺傾向的時候，你需要到精神科門診，讓專業的醫生為你找出問題的癥結，並配合藥物治療。如果你的周圍有這樣的親友，他是很需要你的關心的。千萬不要只是冷眼冷語地當他只是鑽牛角尖，這樣只會令他們更不願意吐露心事。愈感壓抑，問題會愈嚴重。 

        在你還沒有嚴重到出現生理上的反應，只是被偶爾的憂鬱情緒困住時，要拯救你的靈魂，還需「心藥」醫。以下幾個擺脫憂鬱的「貼士」，是美國一位心理學家所提出的，非常實際，值得參考。　    

        〈一〉當情緒出現低潮時，首先應立刻轉移注意力，讓自己全神貫注在自己感到興趣的事物上。心理學家研究所得，「人的思考可以創造情緒」。如果你滿腦子被負面的憤怒、自卑、怨憎和沮喪佔據，便很容易會陷入消極悲觀的泥沼中。所以，當遇到壓力、或情緒低潮時，應立刻轉移到其他可以讓自己全心投入的事情上，並且給自己注入一些正面，且積極性的思考。這可使你變得不在意自己將會遭遇到甚麼不開心的事情，也可幫助你避免事後的自責。

        〈二〉欣賞自己的每一天，享受簡單的愉快和喜悅。每天早晨醒來後，別急著從起床。先保持平躺的姿態休息一下，去感受身體經過一夜的休息後所展現的舒坦，並感受身體的周遭，感受當天的氣候。用心去體會這種剛睡醒的狀態，讓自己享受瞬間的放鬆感，調整一整天清醒與放鬆的步調。

        〈三〉當你早上上班，塞在車陣中，或是擠在又熱又悶的公共車輛裡，一面擔心會否遲到，一面又對擁擠的人潮和濕黏的身軀感到厭煩時，雖這些環境無法改變，但你可以改變自己的心境。最好先給自己幾秒鐘的深呼吸，或是在心中重複唸著可以讓你內心平靜的宗教聖語或是短句；這樣，你在生理上也會因心境的轉換而獲得平靜。
        〈四〉若遇到不愉快的事情煩擾、與你的工作伙伴發生摩擦、或是為感情出現裂縫而感到悲傷，你的腦中會很容易即時出現負面的情緒。這個時候，千萬不要立即做出言語上或是行動上的反應。你必須先讓心靜下來，因這一刻的即時反應，很容易會令你做出或說出讓自己後悔的事情，而且，還會使你陷入惡劣的情緒中。  

        〈五〉當害怕事件不如預期而感到焦慮，或沒有信心時，可嘗試回想曾經讓你有成就感或滿足感的事件，或一些愉快的經驗。你應為那件事件下個錨，使成功的滋味與影像停留在心中，然後告訴自己：「我一定做得到」，讓那種焦慮感和信心的欠缺被取代。
        〈六〉在一天中找尋可以讓自己快樂的活動，即使只是簡單地吃些自己喜歡的東西，看一本有趣而正面的書籍，或忽發奇想地獨自走一段綠化得不錯的行人道回家。以「感性」為理由，偶然放縱一下，雖不一定實用，卻可讓你得到滿足自己的快樂。

        〈七〉給自己的生活加點改變，偶爾換個新的髮型，改變一下外在的造型。即使只是一個很小的改變，也可以給自己停滯的生活狀態注入一點活力。
        〈八〉不要讓自己太空閒；工作枯燥，更應盡量學習一些新的東西。心靈閒了，沒事可做的時候，所有思緒就會為心理製造不安，令你開始東想西想。負面的思想佔去太多空間時，你便容納不下正面的思緒，只會愈往死角裡鑽。
        〈九〉當情緒處於低潮時，不要將自己躲起來，應盡量與朋友保持聯繫。你亦可藉着加入志願工作團體，幫助別人，同時幫助自己平衡心境，亦因而能夠較容易地度過生命的低潮。

        〈十〉嘗試做些自己喜歡的運動，或學習冥想、自我催眠、腹部呼吸等對心理的活力有長久幫助的活動。
        〈十一〉每晚睡前，在日記內寫下一天中值得自己感謝的一切。你不一定要感謝一些人，可感謝的，可以是一些讓你感到好運的經歷。簡單的感謝甚至可以是：「今天見到難得的陽光，感謝！」活著已是一種快樂。有人說：「得不到的永遠最好。」可是，人生最苦的，偏偏就是「求不得」。當你在往前衝的時候，永遠只看見自己得不到的和失去的，而忘了自己擁有的，包括欣賞自己擁有的當天。每一天中的一點小改變，都可帶給你不一樣的感受，不一樣的運氣。學習自我放鬆，就從「過好每一天」做起吧！
