小心冬日心情多變化！ 
                                                                      肯愛社會服務協會秘書長  蘇禾
近日全台灣都壟罩在溼溼冷冷的天氣中，對於患有季節性的憂鬱症朋友而言，此時情緒特別容易產生影響，身為憂鬱症朋友的家屬可透過擁抱或肢體接觸來幫助憂友的抒解情緒，呼籲家屬應於冬日多多陪伴憂友。當自已或身邊的人得到了憂鬱症的時候，是不是真正要把憂鬱症當做像內外科一樣的疾病來治療，還是有許多人心中充滿了問號，顯然社會大眾並不是那麼容易的接受這個疾病需要治療的概念，所以面對憂友時，首先還是必須說服他們接受專業的治療，因為沒有積極治療的患者有可能暫時緩解而症狀改善，但是不久後又有可能會復發。

陪伴憂鬱症的朋友還有三個好辦法，第一是『傾聽』，聽他說而不是對他說，多利用「我瞭解」、「我懂」或讓憂友願意繼續分享的語句；第二是『回饋』，試著將自己對憂友的行為、感覺、擔憂、行動、表達等知覺與反應加以口語化，讓憂友更清楚自己所表達的內容，再度澄清他所要表達的意思；第三是『同理心』，盡量能夠將心比心站在憂友的立場思考，並表達自己的感同身受。潘建志更強調不要道德教訓或講大道理他們聽，一開始用『說教』的方式，對他並沒有幫助，因為這些道理或方法他們其實都很清楚，難的是處在於情緒的接納與放下，由於內在衝突與創傷經驗常是憂友的困難所在，身邊有憂鬱症親友的民眾，要特別多加關心。
根據研究調查顯示適度的肢體接觸對健康有很大的幫助；另外根據紐約比利佛醫院調查，將每個嬰兒每天抱起來輕拍、撫摸，結果嬰兒死亡率低到10%以下，有按摩的早產兒每天體重增加比控制組多50%，且早六天出院，8-12個月的成長也較快，對成人來說，安慰性的擁抱可以穩定心跳，安撫情緒。
這幾年來由於許多公益團體的努力，憂鬱症這個名詞已經逐漸為大眾所接受，除了接受專業治療、尋求社會資源的幫忙外，家屬支持陪伴的力量是不容小覷，也許就能幫助憂友即早走出憂鬱，透過每天一擁抱，幫幫我們身邊情緒陷入低潮的朋友！
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