
筆下心澄：子晴的故事：從抑鬱到康復的溝通之路 

子晴從小是個懂事體貼的女兒。她深知母親生活艱辛，既要照顧患病的外婆，又要辛苦工作

償還父親的賭債，因此她總是盡量不給母親增添負擔，表現出善解人意的一面。 

但好景不長。子晴升讀中學後，因英語教學而難以跟上學習進度，隨後更遭到同學排擠，男

友也因此與她分手。接踵而來的壓力讓子晴的情緒逐漸惡化，她開始食慾不振、夜不能寐。

上課時，她感到極度疲憊，記憶力下降，學業成績一落千丈。更嚴重的是，她的身體開始出

現異常，經常頭痛、腹痛，導致她屢次請病假在家休息。 

由於子晴從小不願為他人添麻煩，她在情緒低落時從未主動向身邊人傾訴。母親見她頻繁請

假，誤以為她「詐病」，並責怪她不夠努力。面對母親的誤解，子晴感到十分委屈。然而，

她不擅表達情緒，無法清楚傳達自己的感受，而母親的先入為主更讓母女間的誤會日益加深。 

大約一個月後，子晴因情緒低落而出現自我傷害行為。幸運的是，她被及時發現並送往醫院。

經過專業評估，她被診斷患有嚴重抑鬱症。雖然醫生為她處方了抗抑鬱藥物，但她的病情仍

未顯著好轉。後來，醫生在與子晴的交流中發現她與母親之間的誤會尚未化解。 

於是，醫生參考「青少年人際心理治療」（Interpersonal Psychotherapy for Adolescents）的

「青少年溝通小貼士」（Teen Tips），教授她以下溝通技巧： 

1.  選擇合適的時機表達意見：在平靜的環境中與對方交談，避免情緒激動時溝通。 

2.  主動開啟對話，使用「我」語句：例如，「當你這樣說時，我感到很委屈」，以清楚表達

自己的感受。 

3.  換位思考：理解母親的誤解可能源於不了解子晴的困境，從而增進同理心。 

4.  直接表達需求：避免使用隱晦、暗示或嘲諷的語言，坦誠說出自己的需要。 

5.  耐心改善關係：人際關係的修復需要時間，堅持不懈是關鍵。 

經過多次練習，子晴逐漸學會如何表達內心感受，並能冷靜、坦誠地與母親溝通。母親也開

始理解子晴的內心世界，母女關係逐步改善。隨着誤會的消除，子晴的情緒顯著好轉，最終

成功康復出院。 

這些溝通技巧雖為青少年設計，但其原則對所有人皆適用。無論您正面臨何種人際關係挑戰，

不妨嘗試運用這些技巧，逐步建立更健康、坦誠的溝通模式。 
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