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          在人生的某些階段，我也曾經被貼上標籤。18 歲那年，我因為身心狀況不穩，

第一次住進了醫院；隔年19歲時，我再次就醫並被醫生診斷為思覺失調。到了20歲，

同樣的情況又發生了一次，那是我第三次住院。

    那時的我，其實對這些名詞並沒有太多理解，只知道它聽起來很嚴重、很遙遠，

甚至有點讓人害怕。後來經過持續的觀察與治療，診斷被修正為雙極性情緒障礙。

這樣的轉變，對我來說不是變輕或變重的問題，而是一段重新認識自己的過程。

    很多人聽到「精神疾病」這四個字，第一反應可能是排斥、害怕，甚至帶著偏

見。但對我而言，那不是一種羞恥，而是一種需要被理解的狀態。我並沒有因為這

樣的診斷而自暴自棄，也沒有陷入「為什麼是我」的自怨自艾之中。或許是因為我

很早就意識到，生病這件事，本來就不一定有一個明確的原因。就像癌症一樣，有

些生活規律、飲食健康，仍然可能罹患；有些人看似毫無異狀，卻在某一天被宣告

生病。既然如此，我選擇不把力氣花在追問「為什麼」，而是把重心放在「那我接

下來要怎麼過」。

    在接受治療與調整的過程中，我慢慢學會與自己的情緒共處。雙極性情緒障礙

讓我的情緒有時高漲、有時低落，但也正因為如此，我更敏銳地感受到內在的變化。

我開始練習觀察自己、理解自己，而不是一味地否定或壓抑。這個過程並不容易，

但它讓我變得更有覺察，也更懂得珍惜那些平穩、安定的時刻。

    在人生的選擇上，我沒有因此停下腳步。我後來選擇去讀其他學校的外語系，

開啟了一段新的學習旅程。語言對我來說，不只是工具，更是一種打開世界的方式。

透過不同語言的學習，我接觸到更多文化，也看見更多可能性。那段時間，我重新

找回了對未來的期待，也慢慢建立起對自己的信心。

    而現在的我，則在空中大學就讀生活科學相關科系。這個選擇，某種程度上也

是對自己人生經驗的一種回應。我開始關心生活、家庭、心理與人之間的關係，也

更理解「好好生活」其實是一門需要學習的課題。在顧小孩、工作與學習之間取得

平衡，並不是一件容易的事，但我卻在這樣的忙碌中感受到一種踏實的充實感。

    



每天的生活或許不華麗，甚至有時候很疲憊，但那是一種「我正在好

好活著」的感覺。我一邊照顧孩子，看著他成長，一邊努力工作，讓生活

穩定，同時也沒有放棄學習與進步的機會。這樣的日子，讓我覺得自己不

是被疾病定義的人，而是一個仍然持續前進的人。

    回頭看 18、19 歲的自己，如果當時選擇放棄，也許現在的一切都不

會發生。但我沒有。我選擇接受、調整、繼續走下去。這並不是因為我特

別堅強，而是我知道，人生不會因為停下來而變得更好，反而是在一次次

跌跌撞撞中，慢慢找到屬於自己的節奏。

    我不否認疾病曾經帶來的影響，每兩個月就要去醫院檢查，但我也不

讓它成為限制我的理由。它是我生命的一部分，卻不是全部。現在的我，

仍然會有情緒的起伏，仍然需要學習如何照顧自己，但我已經不再害怕那

樣的自己。如果用一句話來形容現在的狀態，我會說：我正在帶著不完美，

好好生活著。
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