
妳在意的是「她」？還是「憂鬱症」？
有一個小提醒，憂鬱症是一個需要被理解的狀態，它並不代表這個人的全部。妳的朋友可能會因為憂
鬱症的影響而變得疲憊、沮喪或是像是妳提到的那種「和平常不太一樣」的狀態，但她仍然是妳熟悉
的那位朋友。因此，比起急著用憂鬱症解釋她所有的變化，更重要的是重新看見她這個人：「她」在最
近這段時間承受了什麼？需要什麼？以及是否願意讓妳靠近一些？
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陪妳走一段：當朋友正在經歷憂鬱症

後來聽同學提到，她好像被診斷為憂鬱症，我才發現她最近的改變沒
我想的那麼簡單。可是知道這件事之後，我反而更不知道該怎麼辦。
想關心她，卻又怕自己問太多，讓她覺得有壓力；想幫忙，卻又怕說
錯話，讓她受到影響。老師，我可以怎麼樣去陪伴她比較呢？

親愛的小菜，妳好：
謝謝妳的來信，從妳的描述中我能感覺到妳對於朋友狀態的在意，即便因為許多的顧慮而不確定該如
何關心朋友，但能在朋友出現變化的同時願意停下來看見這個變化，這份心意便是重要的。妳在來信
中有提到，朋友被診斷為憂鬱症，這似乎讓妳有了更多的顧慮，心裡會多出許多的擔心：「是不是不能
問？問了會不會讓她有壓力？我可以做甚麼？」這些擔心所帶來的猶豫都非常真實，也代表了妳重視
對方的感受。那我們可以如何陪伴重視的朋友呢？

電話預約初談：(02)2861-0511轉12602至12625
親自預約初談：直接前往大孝館2樓 學生諮商中心 安排會談時間

線上預約初談：登入學生專區→全部功能→申請/報名作業→預約諮商輔導→個別諮商→個別諮商申請

社團法人台灣自殺防治學會。認識1問2應3轉介的技巧&我該怎麼做。
https://www.tsos.org.tw/web/page/gatekeeper3

陪伴不是拯救，而是有人可以一起面對
如果朋友願意接納妳的陪伴，那是一件值得珍惜的事，不過，有時候我們會出現一些擔心：「陪伴是不
是可以讓她快點變好」、「我這樣陪她，是不是對她最好的方式」，希望自己的陪伴可以幫得上忙。然
而，這邊的陪伴，不是要急著把對方拉起來，也不是替她解決所有事情，而是當碰到困境時，她會知
道，有人能陪在旁邊，陪著她一起去面對。這種陪伴不用太複雜，可以是一句簡單而具體的關心，像
是「我發現妳……，我有點擔心」或是「如果妳願意，我可以陪妳一起……」。有時這些生活中平凡的
關心與互動，都能把我們的擔心化作支持，讓朋友知道：「妳不是一個人，我們會陪著妳。」

陪伴也需要界線
在陪伴朋友的過程中，可能會碰到許多難題。這時候，有一
件重要的事情需要記得：陪伴朋友很重要，但妳不需要一個
人獨自承擔全部。當妳發現朋友的狀態持續惡化，已經明顯
影響睡眠、飲食、上課或日常生活，或她曾提到不想活、想
消失、自傷、自殺等危及安全的想法與行為時，就需要有更
多資源的介入，像是諮商中心、導師、家長、醫療等都能帶
來更多的支持與協助，讓她有機會被更多人一起接住。真正
負責任的陪伴，不是讓自己撐到耗竭，而是在需要的時候，
能協助她獲得更多資源的幫助。

輔導老師，您好：
我是大二的小菜。最近，我發現我的好朋友好像和平常不太一樣。在大一的時候，她在班上還算活
躍，會主動約其他人吃飯，回覆朋友的訊息也很快，每次訊息都還沒傳完就已讀了。但自從上了大二
後好像就變得不一樣了，她常常說很累而拒絕我們的邀約，或是訊息隔很久才回，甚至會不讀不回，
而且這學期已經好幾次沒來上課。

素材 皆取自於 Canva
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