
有些低落，不來自事件，而來自光的缺席。
有些沉默，不是選擇，而是疲憊無聲地堆積。
當季節轉身，情緒也悄悄換了氣候。
這不是脆弱，而是一種需要被看見的真實。
在這樣的時節裡，若能為心留一段謐時光，
或許，就不會那麼害怕黑暗走得太慢。

當季節開始交替
情緒是否也發生了變化？
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當光開始遲到

       不是每個季節都在轉角處敲門，
有些季節是無聲地滲入。像霧，不急
不緩地吞沒窗台、桌面與心裡最不願
碰觸的角落。清晨不再是開始，而是
一場重播；時間拖著腳步，像誰在屋
內來回踱步卻永不開口。

      有些日子，本應平凡，卻彷彿被
抽空，空氣凝滯，思緒下沉，連杯中
的水都無力冒泡。這不是悲傷，至少
不是那種劇烈的，而是一種慢慢拉扯
的無聲下墜。燈亮著，卻不再點燃什
麼；街景仍舊如常，但世界像是失去
了某種重量。

而當光，開始遲到，影子也跟著變重
，眼皮想閉，手腳不願動，心思不再
前行，所有節奏像與外界解約，慢了
半拍。那不是懶惰，而是一場看不見
的偏移，就像是時空的錯亂。情緒與
現實之間，有著某種光與聲音的時差
。世界照樣高速前進，只有某些心，
仍陷在昨天裡出不來。
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當季節與情緒錯位
       有些身體在季節交界時會變得不可靠，它不再依時而醒，也不再按時而
餓，過長的睡眠，卻無法帶來醒來的感覺；過多的思緒，反而帶走了話語。
腦袋空了，但腦內吵雜；身體靜止了，但心跳像站在懸崖邊緣。

這樣的錯位，是無聲的疾病，不是傷風感冒，不是骨折扭傷，而是一種心的
律動與光線失去對話的結果，許多研究給了它一個名字：季節性情感障礙。
在醫學的定義中，它有症狀、有週期、有機制，但對大多數人來說，它或許
只是一句話的轉身：「我最近有點累。」但那累，不只來自白天，也來自無
光的夜晚。

       人的內在節奏，本與日升日落牽連。當陽光變淡，日照縮短
，褪黑激素在血液中猖狂遊走，血清素漸漸靜音。不是誰太脆弱
，而是這世界有時真的太寒太暗了些。

       在氣候的裂縫中，有些情緒悄悄冒出來，像從乾燥土壤裡鑽
出的裂痕。一點聲響都沒有，卻足以讓整個人崩塌。那些崩塌，
有時連自己都聽不見。
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那些無聲的徵兆
       一開始只是懶得出門，後來連見面
都成為壓力；一開始只是提不起勁，後
來連原本喜歡的事也變成任務。從「今
天不想做」到「我什麼都做不好」，情
緒像一條細流從縫隙灌進日常，久了竟
成暗河。

     有些存在不愛吶喊，它們習慣蜷縮
在背後，當被問起近況，習慣著說：「
還好」但其實，在無人知曉的角落，

有多少次輾轉難眠的凌晨？
多少次看著手機發呆卻不想回訊？
多少次想說點什麼，卻怕打擾誰？

       有一種孤單，是坐在一群人當中
，卻感覺自己與空氣無異。話語像穿
過身體的風，沒有一處停留；笑聲如
隔牆音樂，熟悉卻與己無關。

       有一種痛，是說不上哪裡疼，卻
每一處都隱隱在叫。像是肌膚下潛伏
的震動，無法被觸碰，卻時時存在。
食物變得無味，觸感變得模糊，連時
間都不再有重心。

這樣的狀態，不見血，不起風
，不結疤，卻能一點一滴地，
把整個人磨去稜角，連聲音都
學會了靜音。 

也有人，在深夜裡靜靜醒著，
為的是等一段靜謐時光，那種
不需要說話、不必堅強、沒有
旁人期待的片刻。即使短暫，
也足以讓心稍微呼吸。
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與陰影
共處的方式
       不是每段黑暗都需要被戰勝。有時
，與他共處反而是最實際的練習，像有
人開始在清晨打開小燈，在屋內放一首
慢歌，有人每天寫三句：「今天我還在
。」、「今天有雲，但沒下雨。」、「
今天我看見貓了。」那不代表快樂，只
代表記得自己還有呼吸。 

      也有人選擇靜靜坐著，讓呼吸成為
唯一的節奏；閉上眼，讓日光燈代替冬
天缺席的太陽。這不是儀式，而是一種
召回自我的方式。當生命感到模糊，最
溫柔的對抗，是慢慢把自己找回來。

       有些人則選擇求助。不是軟弱
，而是有勇氣承認：「我需要一點
幫忙。」這樣的話語，反而最堅強
。在城市某處，有心理師、有社工
、有燈光與咖啡，有那些專業卻溫
柔的存在，等著與任何孤單對坐。

       還有一些人，選擇去散步。不
是為了運動，而是為了讓雙腳重新記
得地面的觸感。走進光裡，哪怕只有
五分鐘，也好過一直與陰影對望。心
理健康，不是偉大的意志，而是細碎
的選擇，一次次重新靠近自己。
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那些無聲的徵兆

有些光，不急照亮只為證明你仍在這

       也許有些冬天不會走，有些陰影不會退，但那並不意味著終結。它們會學
著與窗邊的光共存，像午後漸漸昏黃的天氣，也有一種柔和的好。 生活從來不
是一場追光的比賽。有時，只需要在最暗的時候，確保自己還有一絲光未熄。
那光，可能藏在一句話裡、一道早餐蒸氣裡、一通不必解釋的訊息裡。

       心理健康，不是毫無情緒，而是
擁有與之共處的能力。當感覺自己慢
下來，不必責怪自己脆弱；當情緒變
得沉重，不必逼自己立刻飛起。可以
坐下，陪著那沉默的重量，直到它願
意放下來。

       這世界仍然喧囂，仍然會冷。
但在某些時刻，一個小小的選擇 : 早
晨打開燈、靜靜伸展手腳，

對自己說：
「還在」那就是光再次靠近的證明。
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官方LINE@服務平台 EAP服務預約表單EAP服務官方資訊

心晴分享專欄
       當我走進心理諮商室的那一刻，心裡其實很掙扎。我以為自己能撐過
每個情緒起伏，但那段時間就像被按下了靜音鍵，白天照常運作，夜裡卻
總覺得遺失了什麼。那次經驗讓我真正理解，心理諮商不只是訴說，更是
一種被理解與被陪伴的過程——有人願意聽懂你的沉默，用專業的方法幫
你整理那些說不出口的疲憊與困住。從那之後，我不再把心理照顧當作少
數人才需要的選項，而是每個人都值得擁有的日常練習。我真心感謝市府
長官的支持與開明，讓這份照顧得以實現，也希望更多人願意給自己一次
機會，不是因為脆弱，而是因為我們都值得被好好照顧。

如果你或你身邊的人正處於長期低落、失眠、無助、甚至有自傷意念的狀態，
請記得：心理困擾是可以被理解、被照顧的，專業的協助並不遙遠。

讓早晨見光 : 每天早上花 20～30 分鐘接觸陽光，可以幫助身體
調節褪黑激素，讓一天有力啟動。
醒來就做一件小事 : 不論是泡杯熱飲、曬曬被子、換件衣服，幫
身體找回「開始」的節奏。儀式感不需要隆重，只需要溫柔。
活動不為績效只為流動 :  做點溫和的運動，如散步、伸展、瑜
伽，哪怕只是一首歌的時間，也能喚醒腦內的快樂因子。
書寫三句「我還在」的日記 :  例如：「今天雖然不想說話，但
我有泡杯茶。」、「我還在這裡，哪怕沒有特別好。」這不是強
迫正向，而是與自己對話的一種方式。


