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■ 圖書作者與內容簡介： 

    作者是一位 90年生的女孩，做一份自己喜歡的工作，有一位貼心的男友，這樣

的日子無疑是歲月靜好，甚至也可說是平淡的幸福。 

    可不知為什麼，她說自己無論如何總是高興不起來。任何一件小事，都能破壞

一整天的心情，陷入深深的自責。日子明明過得好好的，內心卻總是空落落，像是

破了一塊大洞般… 

    每天承受著難以忍受的鬱悶情緒，卻又擔心自己看起來不合群，只能強顏歡笑

裝作活潑開朗的樣子。有時候能幸福著睡著，感到壓力時又覺得窒息般的痛苦。 

    十多年來飽受著「輕鬱症」和「焦慮障礙」的他，在 17年，終於鼓起勇氣踏進

諮詢室，找到自己合適的心理醫生。在他和醫生對話的第一天，他就提出要把對話

進行錄音，回家後就能聽著錄音複習治療時的談話。 

    下定決心將 12 周治療內容和心路歷程寫出，是想讓經歷過許多挫折而滿心失

落、在焦慮中咬牙苦撐的大家知道，被負面情緒吞噬的我們不是孤身一人，我們生

病了，要好好吃飯、好好睡覺、好好治療。重新傾聽至今被自己忽略，但發自內心

的另一種聲音，因為就算想死，也還是會想吃辣炒年糕，這就是我們的真實心聲。 

■ 內容摘錄： 

1.相信就算今天不會是完美的一天，至少也是不錯的一天。相信就算憂鬱了一整天，

也會因為一件小事而會心一笑，因為這就是人生。（P.13） 

2.其實恐懼感是只有你自己知道某件事情時才會加劇。與其自己一個人承受痛苦，

不如像現在這樣對某個人傾訴，說不定會更舒服。（P.128） 

3.於是我開始自責:你根本就沒那麼痛苦，少在那裏無病呻。但是我又對此感到有冤

有申，所以會想要證明自己的狀態其實很糟。（P.148） 

■ 我的觀點： 

    這部作品有兩本，作者本來是個輕郁症的患者，然而寫作第二本的時候轉成了

重度憂鬱症，屢次自殘自殺，心裡健康陷入更深的谷底。最終讀到書中結局，她並

沒有好起來，只是暫時平穩著病情。好像這才是世事常態，沒有那麼多完美圓滿的



大結局，好多結尾總是不盡人意。作者寫至末尾時也苦惱著要怎麼做個結尾，她也

希望給讀者的結局是個似向著陽光的向日葵。但事實總是如此，她並沒有徹底擺脫

憂鬱症，並且在未來的日子裡會持續一直反復跟憂鬱症對抗，但最後還是在書中的

結局寫出了她的希望、她的光，對生活看法的轉變，和持續走下去的力量，這樣的

故事結尾，或許也已經足夠了。 

    在這本書裡並沒有心理學層面的技術指導，也看不到作者在治療過程中的逆

轉，只是平淡記錄了情緒的波動起伏與自我的博弈。不是每個人都會得到嚴重的情

緒類疾病，但情緒的低落，莫名的空虛，這些像感冒一樣常見的輕鬱症狀應該是大

部分人都有所經歷。和作者所說一樣，一本知己的書，像是良藥治癒著心中的傷口。

所以在某個時點會和作者的想法產生共鳴：我有時也這樣啊！這不就是我嗎？我們

會發現自己身體得了感冒而想要照顧好自己，會在症狀加重的時候去主動尋求醫生

的幫助。但是情緒上的感冒卻總是被忽視。因此這些負面因子在心裡擴散到每一個

神經細胞，吞噬著身體裡的多巴胺，最後像個瀕死之人般，窒息著。 

    正值青春時期的我們，有時也被生活和學業的壓力折磨得喘不過氣。負面情緒

接踵而來，思考著面對未來，我們又該怎麼做。在這花花世界裡，我們為了理想奔

波，闖著被親人朋友不認可的道路，在心裡總是和壞情緒做反抗，依舊咬著牙讓自

己越來越優秀。在感到窒息時，自己遇到了這本書，書裡告訴我，我今天可能會表

現得好，也可能會表現不好，這些都是人生中的經驗，沒有關係。沒有特別加油也

無所謂。我們總是太在意別人的想法，害怕自己融入不了當下的社交環境，所以強

顏歡笑，心底卻空落落。也並不是真正生了病才有資格冤屈喊痛，而這本書的意義，

也不是教會別人如何抵抗，而是正視自己出現的情緒問題。 

    或許生活中沒有一件事情是不矛盾的，我們會因為自己不夠優秀而自責氣餒，

卻也將這份情緒當作彼此向前走的動力。前一晚蜷縮在被子中哭泣，再次聽見家人

的聲音心中還是會充滿力量。生命中遇見的苦難太多太多，但同時也為人生裡的劇

本添加了幾筆色彩，面對和克服將是我們一輩子的課題，我們都會不顧世俗的往前

走，希望自己總有一天能成為真正勇敢的人。不夠完美也沒關係，有點笨拙也無所

謂，不用加油也無妨，本來就不存在十全十美的人，我們也不必要刻意去追求完美，

足夠的勇氣去接受和面對這樣有殘缺的自己，讓自己又愛又恨的自己。因為誰不是，

一邊想死，一邊還在用力生活呢。只要還想吃辣炒年糕，生活就還有值得好好過的

意義。 

■ 討論議題： 

一定要是憂鬱症才能表達出自己的情緒嗎？或許我們總是以為自己在無病呻

吟。明明不是憂鬱症患者，卻總是感到沮喪，對任何事情感到疲憊。卻因為自己並

不是憂鬱症患者而對自己的負面情緒遮遮掩掩，強顏歡笑的配合所有人做事。但這

些情緒就像小感冒一樣，看似無傷大雅，卻也影響著我們的日常生活。這本書的意

義，或許也就是在書中找到自己。其實並不是孤單一人在面對這些痛苦，而這本書

也告訴我們作者的經歷與得出的答案。我們都要做勇敢的人，勇敢的面對這些苦難，

勇敢地表達。 

 


