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作品編號 M10                             

書名 小鬱亂入，抱緊處理 

    我察覺自己的世界改變了 

當然，生活一如既往，早上上課，晚上睡覺，變的是我，我自己。 

我開始會半夜哭泣，我會心神不寧，我會焦慮不安，我無法正面思考，我的成績退步，我

有睡眠障礙。 

我開始有警覺心，我是不是有憂鬱症？ 

    憂鬱症是一個陌生卻又熟悉的字眼，在資訊發達的年代，新聞上，我們看過無數個因

為憂鬱症自殺的人，卻從來不了解這個疾病，這讓我感到恐慌，我在想，是不是自己的抗

壓性太差，明明跟其他人一樣只是普通學生，為什麼我偏偏如此想不開。 

我是不是太自怨自艾。 

    驚慌失措的我開始翻找資料，在無意間，找到了這樣一本小繪本，我被它可愛的插圖

吸引。這本書沒有很厚，用硬皮書面顯得非常精緻，它沒有放在非常顯眼的地方，當我找

到它的時候 還有一種尋寶的感覺。 

    一打開書本，裡面沒有艱澀難懂的理論，而是一格一格的小漫畫。首先在第一頁，它

把憂鬱症比喻成一隻黑色的狗，一不小心就會纏上自己，是現代人很常見的疾病。 

    憂鬱症並不是自憐，它確實是大腦的一種疾病，而且女性的發病率高於男性，人們常

常因為壓力，或者家裡有人得憂鬱症進而被黑狗纏住。而對於憂鬱症的治療，最常見的就

是藥物治療，但是配合心理治療已經健康的生活型態也能達到很好的效果。 

然而可怕的事情是，不被諒解 

這讓我想到以前看到的一個小故事 

    故事的主角在外面是一個活潑開朗的人，然而她其實患有很嚴重的憂鬱症，明明上一

秒在笑，下一秒竟然情緒崩潰，為了不被朋友們發現，只能躲在廁所裡面偷偷地哭。在她

的世界，一切都能和死亡有關，她常常幻想自己被吊死在衣架上，看到的世界黯淡無光，

她開始覺得自己不太對勁，希望父母帶她去看精神科，然而父母的回答更是傷透她的心。 

看什麼精神科，那是神經病去的地方。 

    這讓她更加封閉自己，她開始學會假笑，開始不跟家人說話。有一次，親戚來到家

裡，家人竟然還把她以前憂鬱症發作的情況當成笑話講給親戚聽：“她之前就一直哭啊，

說什麼自己有憂鬱症，我看是抗壓力太差了，真的很好笑，她就是那樣，老是哭哭啼啼，

什麼都做不好，哈哈哈哈……”這句話壓垮了主角的最後一根稻草，她撿起自己破碎的

心，很勉強地，硬是擠出一個難看的微笑，她也希望自己是一個正常人。 

故事的最後，她自殺了。 

    我能體會她的感受，因為我也不敢告訴自己的家人，我的家人裡面，我最不想讓我父

親知道。 

    我的父親非常大男人主義，而且極度重男輕女，他曾經很想要兒子，很可惜我是女

生，還是獨生女。我的父親並沒有出現在我的童年裡面，下班回家的父親只會攤在沙發上
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看電視睡午覺，家事育兒全部都是身為家庭主婦的母親一手包辦，就連我生病住院的時

候，我的記憶裡也從來沒有父親。而父親最常掛在嘴邊的話，就是：“你真的是亂花錢。” 

他並不想把錢花在身為女兒的我身上，他總想著女孩子以後找個人隨便嫁了，生個小孩就

在家裡就好了，花那麼多錢養幹嘛。 

對他來說，老婆和小孩就像寵物一樣，我甚至懷疑我們到底是不是家人。 

    面對這樣的父親，就好像小短片裡面的主角面對家人一樣，根本說不出口。我自己很

清楚，如果我告訴家人，特別是我父親，換來的一定也是斥責，我想從他嘴裡聽到：“竟

然因為心情不好花錢看醫生，浪費錢。” 

諒解 ，是人生中很重要的課題。 

    大家一定有聽過一部電影，叫《叫我第一名》，裡面的主角是一位患有妥瑞氏症的男

孩，因為他總是無法克制的亂叫，被當成是壞孩子，直到有一次，當他再一次無法克制自

己的時候，正好被路過的校長看見，校長邀請他去參加學校的音樂會。在音樂會結束後，

他請男主角到講台上，跟全校同學講述自己的病情，讓大家了解並且諒解男主角，這讓男

主角非常感謝這位校長，他發誓自己以後也要當一位好老師。 

    當然，因為他的疾病讓他在找工作的時候四處碰壁，幾百個求職信裡面只有一家願意

讓他試試。在他的努力下，他讓學生和家長們了解自己的疾病，幽默風趣的教學模式馬上

就贏得學生的愛戴，這讓他成為了學校最優秀的老師。男主角一直相信，只要人們了解，

就能夠諒解。 

憂鬱症也是一樣 

    我們所希望的，其實只是諒解。在這本書的最後告訴我們，在面對憂鬱症患者的時

候，選擇傾聽和陪伴是非常重要的。聽起來很簡單其實很難，在這個冷漠的時代，有多少

人願意付出愛和關懷呢？又有多少人願意去了解並且諒解呢？ 

    就好像電影《小丑》，小丑不僅僅代表著邪惡，小丑更是冷漠時代的寫照。我們最不

希望的，就是所有對生活絕望的人都只能被迫當“小丑”。 

    最後，我聽從這本書的建議去了趟心理咨詢，並且養成運動的習慣，我發現我的症狀

確實改善很多。當然，在這本書有說，憂鬱症是會復發的，所以叫做“抱緊處理”，最好的

良藥就是接納和諒解，憂鬱症不可怕，人生的路還很長，與其被小鬱拖著不走，乾脆把它

抱起來走。       

 


