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當心情低落時 

每個人的情緒都會起伏不定。有些日子你醒來時感到心境輕盈而安定；有些日子則會

感到平淡無奇、疲憊不堪，或者不像平時的自己。這些自然的情緒波動，正是身為人

類的一部分。 

當持續情緒低落很久、感受更沉重，或開始讓日常生活變得艱難時，你的情緒狀態便

需要值得關注。 

理解何謂正常、哪些狀況需要留意，以及何時該尋求支援， 這些認知能幫助你邁出下

一步。 

怎樣是正常的情緒波動？ 

我們每個人都有一些日子，可能感受到以下一種或多種情緒： 

• 情緒低落或思緒混亂 

• 反應遲緩 

• 動力不足 

• 易怒 

• 比平時更敏感、容易感到不堪重負 

通常這些感受會在休息、與他人互動或暫停片刻後消退。狀態不佳的日子並不代表出

了問題，這只是人之常情。 

當低落情緒遲遲不走 

有時心情可能無法像往常那樣迅速好轉。那份沉重感久久揮之不去，逐漸籠罩你更多

的生活時光。 

而持續低落的情緒則截然不同。這種情緒持續更久、感受更沉重，也更難擺脫。休息

後情緒非但未見好轉，反而如影隨形，逐漸使你的生活失去色彩。 
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你可能會注意到： 

• 日常事務需要耗費更多心力 

• 思緒變得沉重或更負面 

• 難以享受以往喜愛的事物 

• 睡眠模式和食慾出現變化 

• 任何事物都感到「不堪負荷」 

當你長期承受壓力、損失、變故或疲憊，超過身心系統能舒適負荷的程度時，這種情

況便常會發生。在這些時刻感到低落並非失敗的象徵，而是你長期背負重擔的訊號。 

你的身心只是在呼喚你照顧自己。 

當你的情緒值得更多關注時 

與其關注單一時刻，不如留意模式的形成。 

若出現以下情況，或許是時候該檢視自身狀態： 

• 低落情緒持續數週 

• 大部分日子感到精疲力竭 

• 開始對原本在意的事情失去熱忱 

• 逐漸遠離人際互動或日常作息 

• 長時間處於不堪負荷的狀態 

• 日常事情變得難以處理 

這些徵兆並非意味著你有問題，而是在提醒你可能需要額外的支援。 

你不必一次解決所有問題 

許多人擔心情緒低落意味著身心發生了嚴重狀況。其實這往往只是疲憊、壓力過大，

或已超出承受極限的訊號。你無需確診才能尋求協助，也無需用完美詞彙描述感受。 

你可以一步一步慢慢來。 
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微小卻可能有幫助的事 

當情緒低落時，簡單的關懷時刻能讓你感覺稍為穩定些。選擇你覺得可行的方式。 

你可以： 

• 到户外走幾分鐘 

• 沖溫水澡 

• 完成一件小任務 

• 聽柔和的音樂 

• 向信任的人發送訊息 

• 攝取滋養身心的食物 

• 發現一項能撫慰心靈的事物 

這些並非解決方案，而是一些支持性的微小時刻，能幫助你的身心系統沉澱下來並開

始復原。 

尋求支援 

你無需等到事情變得難以應付才採取行動。若你的情緒已影響日常生活，或對如何獨

自打破惡性循環感到迷茫，此時主動尋求協助便顯得格外重要。 

你可能需要： 

• 與你的家庭醫生或信任的人談談近期的感受 

• 致電 Medicare 心理健康專線，了解可獲得的支援服務 

• 親臨 Medicare 心理健康中心，無需轉介即可與專業人員諮詢。 

若你正有自殺念頭或身處危險之中， 請立即撥打 000 或前往就近的急診部門。 

https://www.medicarementalhealth.gov.au/phone-service
https://www.medicarementalhealth.gov.au/medicare-mental-health-centres
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你值得感受到被支持 

情緒低落並非過錯，而是承擔了超乎尋常的重擔。放慢腳步、稍作歇息、尋求協助，

這些都是可以被接納的。 

你值得獲得充滿善意、讓你不再孤單的支持，讓我們一步一步地前行。 


