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導讀

本書共分十章，前三章描述與憂鬱症相關的議題，接下
來兩章介紹協助精神官能症病友的中華民國生活調適愛心會
及病友協助的案例，六、七兩章整理了學佛因緣、心得及應
用，最後三章是來自於親朋好友們不同角度的回應與觀察，
以及自己一次獨特復發的描述，茲將各章的內容概要說明如
下：

第一章在陳述個人這段十年的憂鬱經歷，將發病到康復
的詳細過程，有系統地分時間及病程階段整理出相關重點及
核心問題，並且提出給病友的具體建議。

讀者在讀完以後，將可以了解憂鬱症典型的發展初步概
念，面對這樣的疾病有哪些簡單的相關因應對策。

第二章主要在解說何謂精神官能症？尤其什麼是憂鬱
症，它會出現哪些症狀？發生的緣由為何？以及治療的方
法？等相關議題。

讀者在讀完以後，將可以對精神疾病、精神病、精神官
能症、特別是憂鬱症有個全盤性的了解，這對相關的患者導
入正確的醫療處理系統會有很大的助益。

第三章在強調凡事知己知彼，必然百戰百勝，了解精神
官能症（知彼）後，再加上了解自己（知己）是一個相輔相
成的重要議題，本章透過個人康復後重新認識、了解、整理
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自己的過程，提出幾個値得關注的層面，並以自己的例子列
出整理的結果，供讀者參考。

希望讀者在讀完以後，能夠藉助書中介紹的方式，充分
盤點自己，為人生下一階段的改變奠下堅實的基礎。

第四章在敍述個人加入生活調適愛心會的歷程，並對
臺灣第一個，亦是唯一全國性的精神官能症關懷團體的愛心
會進行介紹，尤其對最重要且最具功能的電話志工、團療志
工，以及集談會志工做更深入且詳細的說明。

希望讀者在讀完以後，能夠了解愛心會可以提供的資源
與協助，如果有心加入該會也可以有些具體的了解。

第五章列舉與十二位較具因緣的病友之互動過程，並
進行分析、歸納、整理做出各自的小結論及整體性的統計結
論。

讓讀者讀完以後，對憂鬱症朋友能夠有多方面、多角度
的了解，並透過找到相近的案例做為參考，以提供病友通往
康復之路可能的建議模式。

第六章將略述個人學佛的機緣及過程，並將這些年來自
己領略的心得整理出簡單易懂的正信佛法概要。

希望讀者在讀完以後，能夠對佛法有一個正確的認識，
以擺脫與傳統民間信仰糾纏不淸的狀態，相信讀者對佛法的
深入及日常應用，必然會有全然不同的見解。在本章節中，
也將提供若干平日親近佛法的管道，以供讀者參考。
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第七章是個人將佛法應用到日常生活上，乃至應用到幫
助病友的心得進行詳盡的陳述。

希望讀者在讀完以後，能夠透過佛法聞、思、修、
（證）三慧的步驟，進行日常生活的實踐，尤其是能夠協助
病友從康復期穩定轉換至成功期的佛法核心關鍵元素：修智
慧、行慈悲，以及其所能扮演的改變人格特質及人生觀之角
色，能夠有更深入的體會。

第八章將透過兩位最親近家人在長期陪伴期間的近距離
觀察，從不同的角度來看我的這一段憂鬱人生，並導引出陪
伴者的重要性。

讓讀者讀完以後，能夠了解陪伴者的重要性，以及了解
陪伴的重點及日常生活的注意事項，因為這對患者的康復扮
演極重要的角色。

第九章將邀請四位昔日的同事、三位互動緊密的大學同
學、兩位愛心會志工，以及一位接引我學佛的師姐所撰寫對
我那一段憂鬱經歷的看法，進行更多元角度的側面觀察。文
中更藉由與一位憂鬱症康復的朋友之對談，勾勒出康復後身
心穩定的最重要元素，以供讀者參考。

讀完以後希望讀者透過多面向的角度對憂鬱症患者康復
前後的改變，有著更具體的認識。

第十章描述2019年春節前後個人十天憂鬱症復發再體
驗的過程，讓個人對逐漸淡忘的憂鬱症感受有再一次的體
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認，並且有了一些新的省思與心得。
讓讀者讀完以後，可以透過簡要的複習，對憂鬱症復發

的可能狀況，可以有個更深入的了解及啟發。

撰寫本書的主要目的，希望藉由個人生病到康復的經
歷、參加愛心會的歷練、協助病友的心得、以及學佛的領悟
與應用等的系統性整理，以期讓病友在邁向康復的道路上有
一個具體的依循，成為憂鬱症朋友及照顧者的工具書，同時
也能給予具有憂鬱症人格特質的朋友一些理解與建議，以期
防範未然，達到預防的作用。

從醫學的角度，憂鬱症從醖釀到康復、成功的歷程，可
以分為下列六個時期，這些都是必然會經過的階段，各階段
都伴隨著必須處理的核心問題。首先，如果可以先淸楚了解
自己目前身處在那一時期，接著可參照表中各時期後面的章
節依序先行閱讀，那麼將可以得到最快速的效果與幫助，之
後若有更多的時間再把其他的部分逐步閱讀完成。除了第一
章到第三章是共同必讀之外，利用下方的圖表將可以讓不同
階段的病友先找到最需要、最接近的部分去閱讀，得到最適
當的資訊及協助。
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⊙醖釀期：成長背景、先天素質、和壓力事件──第十
章

⊙發病期：身心症狀的折磨、週遭親友的反應──第
八、九、十章

⊙治病期：醫藥治療的疑惑、病情的起伏變化──第十
章

⊙調適期：和舊有習性拔河、與親友期待拉鋸──第
七、八、九章

⊙康復期：戒藥和復發預防、社會功能的重建──第
四、五章

⊙成功期：性格和人生觀改變、產生利他思想──第
六、七、四章

再者，綜合個人的生病及幫助病友的經驗，建立起如下
的病友協助流程圖，從症狀發生後可以參考這樣的順序去因
應，圖中並在每個項目後面標出書中頁數，讓讀者在需要的
時候，可以很快地找到更進一步的詳細說明。
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第三章

認識自己──知己

◎現況／策略／目標之關係／PDCA的循環系統／迷你習慣

◎財富相關的盤點

◎人際關係相關的盤點

◎身心健康相關的盤點

◎個人生活習慣相關的盤點

李政勳醫師在台北市聯合醫院忠孝分院團體心理治療
進行中所用於幫助病友改變認知的格言中，讓我印象極為深
刻的一句是：生病是危機，也是轉機，讓我們停下匆忙的腳
步，重新認識自己，接納自己。

無論我們遭遇疾病或困境想要擺脫，或是想要突破現況
更上一層樓，重新認識自己是最重要的一件事，這是一個現
況的盤點與整理，是改變自己化危機為轉機或達成下階段目
標的一個重要基石，當然要很淸楚了解能讓改變發生的，只
有自己。以下將敍述以人生三大區塊──財富、人際關係、
身心健康做為盤點自己的項目，盤點的資料並非固定的結
果，而是成為自己的資料庫並定期（每季或每年）或經歷重
大事件後進行審視更新。
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◎現況／策略／目標之關係／PDCA的循
環系統／迷你習慣

    
不管是疾病的治療、問題的解決或是困境的擺脫，甚至

超越自我的達成，都需要設定一個明確的目標，再根據目標
來盤點現況，才能制定出完善的策略。如下即是從盤點現況
的資料做為基礎，透過現況資源的配置形成策略，進而實現
目標的程序示意圖。在幫助病友的過程中，除了協助認知的
調整外，鼓勵設立階段性目標，並利用這個程序做練習，不
但能夠完成一些代辦事項，更能夠建立這套運作系統來應付
未來的各種事項的推動。

由於自信來自於對自己的充分了解，因此，平時定期盤
點自己，建立屬於自己的資料庫是很重要的基石。「工欲善
其事，必先利其器」，我們在平常生活或工作當中會使用很
多簡單的有形工具（如起子、鋤頭、計算機……等）來協助
完成事項或物品，同樣的，在人生的成長歷程中，也需要有
無形的表單、流程、系統等工具來達成目標，以下我將分享
個人使用過的重要盤點工具，以供讀者參考。
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在盤點現況、設定目標、形成策略後，重要的是一套運
作系統，而PDCA的循環系統應是各種管理最基本的運作，
也是各大企業專案管理的程序，依序為計畫（Plan）＞執
行（Do）＞檢討（Check）＞再出發（Action），茲詳細
介紹如下。

•計劃（PLAN）
在 此 將 舉 微 軟 公 司 的 S M A R T 目 標 原 則 說 明 其 重

點，設 定 明 確 的（S： s p e c i f i c）、可 衡 量 的（M：
measurable）、可達成的（A：attainable）、成果導

圖2：現況／策略／目標之關係圖
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向的（R：result-oriented）、有時間表的（T：time-
oriented，有時間表，可衡量才能反省檢討）目標，把握這
些原則設立目標乃至達成，就啟動一個好的開始。

若依照時間長短，計畫可分為長期的願景、五年計畫，
中期的一年計畫、月計畫，短期的週計畫、日計畫，及臨時
性的事件前計畫、專案計畫。計畫趕不上變化，經常是大家
用來說計畫一點都沒有用的順口溜，然而這是忽略了做計畫
時，已經事先進行了現況、環境的盤點，內外部資訊的收集
與分析（SWOT內外部分析──一個人的強弱勢、環境的機
會威脅），有了這些依據，面對變化才更有因應的能力，所
以反過來說計畫是為因應變化而生，是因應變化最好的準
備。

•DO（執行） 
這是計畫實做的部分，有了計畫的步驟循序執行，所謂

「實踐是檢驗眞理唯一的標準」，做了就有結果呈現，這是
所謂試誤的過程，根據自己聽到、看到、學到、體會到的方
法去做，產生預期正向的結果固然很好，可以繼續執行。如
果不是好的結果也不會浪費，總會得到經驗，有時候失敗經
驗比成功經驗更可貴，也可藉由得到的經驗進行調整修正，
帶來進步成長的可能，尤其是年輕人更有失敗的本錢，不斷
的嘗試，累積出更多的經驗，都是未來邁向成功的資產，常
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言道：「失敗為成功之母」描述得一點也沒錯，所以，就像
運動品牌Nike的口號：「JUST DO IT」（做就對了）。

在此將特別介紹一個在執行上可行且持久的觀念──
迷你（或原子）習慣，有興趣深入了解的讀者可參閱三采文
化出版的《驚人習慣力》及方智出版的《原子習慣》，或星
出版的《複利效應》及聯經出版的《生命是長期而持續的累
積》。計畫在規畫完成後需要有一套自動持續運轉的機制來
進行，所謂的大方向小目標，不需要任何大道理，依個人的
經驗建立迷你習慣於每天的課表中是成功的關鍵。迷你習慣
的重點在於有持久穩定的效果，在一開始強迫你自己去做正
面的小動作，小到不會失敗、輕而易舉的小動作，把需要執
行的事項盡力分割（breakdown）成可以被塞進每天的時
刻表裡去運轉的小小事。

從開始的小勉強啟動，因為簡單到很容易執行，經過一
段時間的發酵便可以自動運行，於是效果就會顯現，信心被
鼓舞了就願意更加投入而進入良性循環，也會擴大到其他工
作及生活上的一切。生理的健康從一個伏地挺身開始，心理
的健康從一個正向的念頭啟動，萬丈高山始於足下，爬山只
要把下一步踩穩就到了，在在說明了迷你習慣在執行上的威
力，你是怎樣的人，會做怎樣的事，相反地透過迷你習慣的
建立，讓你做怎樣的事，去成為怎樣的人。正如佛法所提示
的，一開始需要有功用地的勉強去做，經過因緣細分別的持
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續轉換，就會進入無功用地習慣自然運作的境界。

•CHECK（反省檢討）
每個事件經過後，除了要有記錄的習慣，也必須根據

記錄檢討與當初設定目標之間的差異，不管是執行成果、效
率，乃至於時間進度，與一開始計畫設定的定量數字進行比
較，低於或超出預設値，都要檢討差異、分析原因、研擬對
策，以做為下階段或往後的參考。反省檢討是最重要的階
段，但也是最被忽略的項目。若個人以古聖賢的「日三省吾
身」，可能是多了點，但每天寫日誌、記行事曆來進行一些
小檢討，對個人的成長應該都會很有所幫助的。

•ACTION（制定新的系統） 
經過上述的反省與檢討後，最重要的是修正後的再出

發，進入新的PDCA循環，成為自己新的運作系統並不斷更
新。一種自我修煉的學習之道，即如台塑公司的核心價値：
追根究底止於至善，成為自我成長進步的最大動力。

如上所述，對於發生的事情，隨緣在前、盡分在後，對
於未發生的則盡分在前、隨緣在後，這樣「隨緣盡分、盡分
隨緣」的簡單概念，讓生活過得輕鬆又自在，彷彿不會有被
事情困住的煩惱。


