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如何早期识别？
发现蛛丝马迹
及时就诊

不少“微笑抑郁症”患者
都很擅长共情安慰别人，道
理都明白，但就是没法说服
开解自己。他们习惯将负面
情绪独自向内积压，在外始
终维持友善得体的模样，背
地里默默消化那些无处言说
的低落。

那么，如何早期识别“微
笑抑郁症”？敬攀介绍，“微笑
抑郁症”属于抑郁症的一种，
具备抑郁症的共性症状，比如
对什么事都提不起兴趣，胃口
和睡眠变差等。当喜欢跑步
的人不再跑步，喜欢旅游的人
不愿出门，睡不着也吃不下
时，家人只要细心一些，往往
就能发现蛛丝马迹。

“每个人都有不笑的权
利。在感到难过的时候，哭
出来、释放出来，比保持微
笑更好。”敬攀说，很多人看
上去状态良好，其实已经处
于抑郁状态。大家日常可
多留意情绪异常信号，主动
疏解负面情绪，多向身边人
传递关怀暖意，共同守护心
理健康，享受舒展明朗的美
好生活。

记者 林桦
通讯员 张瀛

每个人都有
不笑的权利
世界精神卫生日临近

专家提醒大家多关心身边人

在热播剧《早春晴朗》中，剧中人物孙远翥的离世，让“微
笑抑郁症”再次成为公众热议话题。

在 10月 10日世界精神卫生日到来之前，记者采访了宁
波大学附属康宁医院情感障碍科负责人敬攀。他表示，随着
生活节奏加快和现实社交需要，“微笑抑郁症”患者并不少
见，他们可能更需要被关注、被看见。

她的笑容，只是礼貌
内心早已不堪重负

剧中的孙远翥出身寒门，毕业于国
内重点大学，靠自己在事业上闯出了一
番天地。但家庭境况却压得他喘不过
气。他来自偏远山区，是家中唯一的顶
梁柱。父亲好吃懒做，母亲罹患癌症，
妹妹还在上学，压力都在他一个人身
上。长期生活的高压让他患上了“微笑
抑郁症”。表面乐观善良，背地里却厌
弃自己，失眠、厌食等情况日益严重，最
后走上了绝路，令人唏嘘。

那么，“微笑抑郁症”在生活中常见
吗？敬攀表示，门诊中有不少这类患
者。他联想到最近接诊过的病例——
初中生小丹（化名）。初次见面，小丹脸
上挂着笑，说话温和有礼，给人感觉是
个开朗的女孩。但她手腕上的几道疤
痕，暴露了内心的痛苦。

询问后得知，小丹从今年二三月份
开始，身体就特别难受：在教室里坐不
住，频繁地出现心慌、手抖、头晕的情
况，只要一去学校就会发作。可为了不
落下学业，也怕老师同学发现异常，她
尽量不表现出来，仍和同学正常交流，
只有实在撑不住时才请假。

后来，难受的程度越来越深、频率
越来越高，小丹逐渐无法去学校。更让
人揪心的是，她曾多次出现自伤行为。

暑假里，小丹的情况好了一些，但
一开学，那种压抑感又回来了，头晕、心
慌等症状再次出现。在同学面前，她还
是整天笑嘻嘻的，学习和社交方面依然
看不出明显变化。因此在很长一段时
间里，家人和老师都没发现她的异常。
父母最后也是因为她不愿上学，才带她
就医的。

“她可能很早就抑郁了，只是连她
自己都不知道。”敬攀说，她的笑不是发
自内心的，而是礼貌性的笑容，说收就
能收。

经诊断，小丹为重度抑郁症，从状
态看，病程可能至少已有一两年。触
发她抑郁状态的，是学习压力、父母的
严格要求，以及本身不愿与人倾诉的
性格特质。她看上去开朗，其实早已
不堪重负。

当“情绪稳定”成为职业素养
说不出口的压力
只能往肚子里咽

“微笑抑郁症”不只在学生群
体中出现，在青年工作者中也很常
见。敬攀说，年轻人都要上班，而
工作时必须保持良好状态。要情
绪稳定，抗压能力要强，不能喊苦
喊累……这似乎成了现代职场人
必需的职业素养。

“但是人怎么可能没有负面情
绪呢？发泄不了，就只能把自己伪
装起来，装作什么都能胜任的样
子。”敬攀说，一部分人可以转头向
家人、朋友倾诉，这样压力会消解
很多。但还有一部分人不愿意让
身边的朋友担心，选择独自消化。
久而久之，积攒了太多负能量，就
可能发展为抑郁状态。

“越优秀、能力越强的人，越会
压抑自己的情绪。他们自我要求
高，不允许自己掉链子。其实，在
阳光坚强的背后，内心早已悄悄
崩塌。”敬攀说。一旦离开需要社
交的场合，他们整个人就会变得
压抑。

就像《早春晴朗》中的孙远翥，
面对高压工作，内心已经千疮百
孔，却依然不愿暴露脆弱；面对家
庭的重担，他无法摆脱，也不愿把
伤口给别人看。这样的处境，在生
活中并不少见。

敬攀曾接诊过类似的患者。一
位 30多岁的女性，从事办公室工
作。她的老板性子急、脾气暴躁，一
批评她，她就感到压抑。为了应付
工作任务、与老板沟通，她不得不伪
装出积极能干的样子。回家后，她
不愿意把情绪带给老公和孩子，依
然表现得很阳光。只有独处时，她
才会展现出放松的一面。

“我和她交流时，她有一个很明
显的特征，就是会经常深呼吸、调整
情绪。这似乎已经成了习惯。”敬攀
说。目前，她已暂停工作，专心住院
接受治疗。

什么是“微笑抑郁症”？
医学上无此诊断
识别难度较大

敬攀介绍，医学上并没有
“微笑抑郁症”或“阳光型抑郁
症”这一诊断，它更多是大众对
这类特殊抑郁状态的概括：表面
阳光开朗，内心却挣扎、崩溃。

与普通抑郁症相比，“微笑
抑郁症”的可识别性更差。“因为
患者本人的病耻感一般更强，不
一定愿意主动就医，而旁人也不
容易观察到。起初，大部分人还
能勉强维持社会功能，社交、工
作、学习看似正常。但一旦发
作，可能已经到重度抑郁症的程
度了。”敬攀说。

这种心理，其实与讨好型人
格有些类似：不想给别人添麻
烦，不断压抑自己的需求，不停
地迎合别人，尽量让别人高兴。

“本身性格开朗、爱笑的
人，更容易被‘微笑抑郁症’盯
上。”敬攀说，因为可能在过去
的十几年甚至几十年里，他们
给人的印象都是开朗、阳光
的。人设已经形成，他们不愿
打破别人的印象，只能拼命活
成别人眼中的样子。

敬攀说，学生和职场青年是
“微笑抑郁症”的高发人群。对
这类人来说，去医院做心理治疗
尤为重要。通过心理咨询，引导
他们接纳真实的自己。
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