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每個人心中都住著一隻憂鬱的黑狗，或許平時不會意識到它的存在，但總有那麼幾個瞬

間，當你驀然回首時，會發現它就在陰暗濕冷的角落默默地注視著你，齜著牙等待你露出破

綻。本影片講述了一個女孩在好友的支持與陪伴下，從恐懼黑狗到有勇氣面對的過程，以下

將分別從四句片中台詞切入，探討這部微電影所帶來的反思與啟發： 

◎「當生活中的一切都變成無止盡的痛苦，活著，到底還有什麼意思？」 

影片開頭時，鏡頭多次特寫主角憂鬱的臉，由上而下的視角放大了她深鎖眉宇間的憂鬱，

也暗示著她深陷悲傷的自我世界。身後逐漸變大的黑狗、耳邊刺耳的尖銳眩鳴、步步進逼的

噬人黑霧，無一不是她對這個世界恐懼的投影。 

主角的困擾其實直接而單純，是來源於無法放過自己。這個問題看似簡單，不過是心魔

障目，不像社會上真正的弱勢邊緣人一樣，無論現實生理或內在心理都承受著極大的壓迫，

但卻是我等學生最容易遇到的問題。 

生活在升學主義分數至上的社會，成績與成就似乎就可以定義一個人的價值。當世俗的

枷鎖束縛住心靈，綁架了應有的自由，如何找到合適舒服的定位，讓自己不致在洶湧而來的

浪潮中踉蹌仆倒，而能穩步堅定前行，將是值得每個人思考的問題。 

◎「他們會去想生命的意義是什麼，他們需要真實的答案。」 

當生活變成日復一日的痛苦迴圈，無論多麼努力都不過徒勞地原處打轉，只能無力見證

自我的無限崩解，這時，活著的意義是什麼呢？此時的受苦是為了什麼呢？被賦予生命的意

義又是什麼呢？有人愛我嗎？我是被需要的嗎？我的存在是有意義的嗎？這個荒謬的人生有

繼續的必要嗎？還是現在就死去也沒有關係？反正在這亙古洪流中，自己也不過是轉瞬生滅

的一粒微塵對吧？ 

無數個疑問在絕望的心底浮現。在探索生命的過程中跌跌撞撞掙扎糾纏實在太過痛苦，

如果能夠直接得到答案就好了。於是對於真實的渴望越加迫切，只為找到一個理由，讓自己

痛快地決定，或者說被決定，存在的價值與意義。 

最終的黑狗，將人帶到一個伸手不見五指的迷宮，怎麼也找不到出口。獲得真實便能解

脫嗎？我想，真正隱藏其後的無聲呼喊，其實是渴望得到支持的力量吧，只為能讓自己別再

獨自無助地面對無情襲來的狂風巨浪。 

◎「有些東西碎了，反而很有意思。」 

在主角支離的心瀕臨徹底破碎的邊緣時，她的好友說出了這句話，雖然看似簡短普通，

實則卻蘊含著大智慧。 



大多數人在開導憂鬱者時，常常一味地給予正向激勵，但其實卻容易引起對方內心的反

感。一般的正念思考早已是無比氾濫的老生常談，誰不知曉這些道理？問題是憂鬱者的心早

已被腐蝕得千瘡百孔，又如何強自若無其事地站起？這樣的話語，就像是強行拽著傷者起身，

反而容易使其脫臼，不如陪他喬個舒服的姿勢好好坐在地上，想必也能看到與站立時不一樣

的美麗風景吧。 

好友極具智慧的開慰方式，並不是要求主角好好捧住自己別輕易摔碎，而是引導她換個

角度去看那些已經碎掉的部分，或許也能發現不一樣的美。正如劇末主角得到的體悟：「遇到

上坡走慢一點沒有關係，遇到夜晚休息一下反而很好。」人生並不是只能碌碌前進，可以自

由選擇適合自己的步調。 

◎「不論發生什麼事，記得這句話──妳，是值得被愛的。」 

好友的這句話堪稱是劇中最精華的部分，雖然簡短，卻隱藏了數層意義。 

第一層明面的意思，是希望主角在憂鬱時可以想起這句話，想到自己有所價值，然後放

下陰暗的負面想法；第二層意思，其實是藉由「值得被愛」來間接對主角進行肯定與鼓勵，

因主角的憂鬱有很大一部分來自於害怕讓他人失望，那麼，既然值得被愛，也就表示她並沒

有讓他人失望，她的一切能夠獲得認可，不用再進行自我否定；而若值得被愛，又是被誰愛

呢？因此這句話的第三層含意，便是好友願意成為她忠實的支持者，給予她溫暖的力量，陪

伴她度過這些低潮難關。 

身在醫學大學，我們常常被教導要具有同理心與關懷心，但往往流於紙上談兵。該如何

好好地將其展現出來，讓溫暖傳遞出去，還是需要無數的學習與嘗試。 

 

曾經，看著身邊的朋友生病，心中很是不能理解。憑什麼他們可以如此坦然地懦弱，被

允許歇斯底里，我們卻得繼續咬牙忍著？誰人不是在崩潰的邊緣踮著腳遊走，努力維持表面

上的和平，不要傷害他人也不要被傷害，憑什麼他們可以放肆稱病，任性地不守這個社會共

同訂出來的規則，這樣顯得其他兢兢業業好好活著的人多麼可笑。 

直到後來的後來，才明白，生命的一切猶如狂風暴雨，並不是所有人都能好好接住每一

記擊打，總是會有人無可奈何地被打倒，然後再也無力站起；總是會有黑水在內心深處滲漫，

將陰鬱的種子滋養發芽，然後結成盤根錯節的巨樹，用無數枝枒將人血淋淋地貫穿。 

或許該具備面對黑狗的勇氣，但不如擁有面對自己的勇氣，接受生命中的一切好與壞，

放過不完美的自己，與內心深處的那道傷口和解。也期許自己能夠更加體貼，去感受、同理

並溫暖所有受傷的靈魂。 


