媽媽的眉頭皺一下
肯愛社會服務協會秘書長  蘇禾

當家人情緒低落時，媽媽常常是憂鬱的避風港，然而，不知道是否想過，媽媽同時也成為壓力的中心源，一項由肯愛協會、台灣大哥大基金會、摩利網共同進行的陪媽媽親密指數溫心市調，進行了3009份問卷調查，關心台灣人與媽媽之間的親密指數，問卷中顯示相對於小時候媽媽陪我們的時間和長大後我們陪媽媽的時間，會因為忙碌而減少，如何把握能夠互動的時間，在相處質的深度上，更需要讓媽媽感心，陪媽媽親密頻率指數問卷調查呈現受訪者80.2%和媽媽住在一起，但一週見面連絡不到4小時的近4成，談話聊天不到4小時的近6成，一起活動或休閒的時間在2個小時之下近4成，陪媽媽親密頻率指數顯現出雖然住一起，但親密頻率卻偏低，多一點時間陪伴是關心的開始。
而自己對於媽媽的情緒變化的影響有多大呢？有94.3%的人能感受到媽媽的情緒變化，且42.0％擔心媽媽容易罹患憂鬱症，足見在孩子心中都還是關愛媽媽的，此時如果不知道該如何幫助媽媽度過情緒難關，可透過民間團體提供的遠離憂鬱情緒講座以及成長團體課程，都可協助媽媽與家人舒解壓力、遠離憂鬱，成為家人應共同努力的方向。

當然，媽媽學會如何表達情緒困難和尋求幫忙也是非常重要的，臨床心理師林佩琪分享自己走出憂鬱症的故事，因走過喪子之痛，創傷的經驗讓身為媽媽的她備受煎熬，然而身為臨床心理的專業人員，林佩琪從失眠的壓力及莫名的恐慌與哭泣，第一時間就警覺到憂鬱症的危機，讓她知道將面對的情緒危機。

除了就醫及尋求支持之外，林佩琪也和先生及孩子充分溝通，說明自己的情緒現象及憂鬱症危機，本以為只是壓力太大的先生在知道林佩琪的憂鬱問題後，支持地告訴她說：「妳需要時，我一定在！」，讓她感受到愛的陪伴，而她也事先向孩子說明自己生病的事，讓孩子知道，如果媽媽發脾氣不是因為孩子不乖，是生病的媽媽需要幫忙，回想創傷的經驗和憂鬱症的路，林佩琪慶幸自己有家人的體諒和肯愛的力量，讓家人和她一起經歷憂鬱症的即早治療，也在家人的陪同下一起走回健康之道。
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