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■心理关注

前不久， 某高校大学生投河自
尽， 他的同学、 室友和老师们都很
诧异， 觉得这名学生平常有说有
笑， 上课、 自习、 看电影、 逛图书
馆等， 该干嘛干嘛， 都说他不像是
要自杀的人啊， 觉得非常遗憾的同
时也感觉一头雾水。 但实际上这个
学生是个微笑型抑郁症患者。

提起抑郁症可能大家并不陌
生， 马上会联想到悲观想死、 以泪
洗面、 割腕撞墙自杀等情形， 在现
实生活中， 往往会忽视那些强颜欢
笑、 内心悲观、 郁郁寡欢等表现的
人群， 这就是微笑型抑郁症。

微笑型抑郁症属于隐匿性抑郁
症， 患者尽管内心深处感到痛苦、
压抑和悲哀， 外表却若无其事， 面
带微笑。 然而这种 “微笑” 并不是
发自内心深处的真实感受， 而是由
于各种需要， 如工作的需要、 面子
的需要、 尊严和责任的需要等。 由
于患者经常表现出来的都是兴奋、
积极、 健康向上阳光的一面， 所以
人们更容易忽视他们内心的忧虑体
验。 他们微笑过后会陷入更深的孤
独、 寂寞和极端的抑郁境地， 自杀
的念头也更强烈。 且因为人们往往
被他们的外表迷惑， 很难看出他们
的自杀企图， 使得他们的自杀更容

易成功。 所以微笑型抑郁症已成为
威胁人们身心健康的不容忽视的隐
形 “杀手”， 这不得不让我们提高
警惕， 引起高度重视。

当然， 还有一种情况是有自杀
企图的重症抑郁患者为了实现其自
杀的目的， 有意识地掩盖自己的痛
苦体验而强作欢颜， 以此逃避医务
人员、 亲友等周围人员的注意。 重
症抑郁患者情绪突然 “好转”、 心
情 “豁然开朗”， 可能是一个危险
的征兆， 更应高度防范自杀。

那么， 该如何应对微笑型抑郁
症呢？ 如果是轻微症状， 可以先采
取自救， 如：

1、 扯下微笑的 “伪面具”， 正
确认识自己的病情， 接受当下， 允
许自己有不好的状态， 并保有强烈
的求生欲望； 以真实诚挚的心态处
世， 认识到真实是最有生命力的。

2、 坚持表达自己的感受， 倾
诉、 书写、 涂鸦画画等。

3、 按时作息， 生活规律， 饮
食均衡， 平时可以多吃一些富含维
生素的瓜果。

4、 选择自己感兴趣的运动 ，
坚持锻炼身体， 必要时可以请家人
朋友监督。

5、 抑郁情绪来袭时正确处理

它， 及时调节和宣泄不良情绪， 不
要把忧郁情绪积埋在心底， 让它有
宣泄的出口， 在哪儿结下的心结，
就想办法在哪儿解开， 尽量不要让
不良情绪转化， 尝试和自己的内心
对话， 学会和负面不良情绪和平共
处。

6、 当自杀念头出现时， 马上
跟其他人交流， 避免做出伤害自己
的行为。

7、 尝试多帮助他人， 从他人
的生活中获得美好体验以激励自
己。

8、 参加活动， 多与人交往等，
当战胜不好的念头时， 适当地奖励
一下自己， 有时有缺憾也是一种
美。

9、 在专业人士的指导下练习
冥想， 冥想可以有效减缓紧张、 焦
虑、 抑郁等情绪。

当然， 对于中度到重度抑郁症
患者， 建议寻求心理专业人士的帮
助。 相信通过支持性心理治疗、 疏
导性心理治疗、 认知治疗、 药物治
疗等专业治疗和自身努力， 微笑型
抑郁症患者都可以逐步脱离抑郁症
的困扰， 过上正常、 健康、 自然的
生活。

湖南省第二人民医院 李梅枝

时下经常听到有人说 ：
“为什么我学了这么多， 花了
这么多时间 ， 我这么努力 ，
却还是没有任何改变 。 ” 其
实， 他们是迫切需要获得成
就的满足感和速成体系下的
自我陶醉感， 他们渴望的是
“即时满足感 ” ， 而不懂得
“推迟满足感”。

初中的英语课每周都会
上一个单元， 先学单词再学
课文， 而每个单元都有一篇
文章被老师要求背诵 。 有一
次我在英语课上向老师诉苦：
“老师， 我很努力了， 但这些
单词还是记不住 。 ” 不出意
外 ， 老 师 及 时 安 慰 了 我 ：
“没事， 你可以多试试。 我多
给你几天时间。”

过了两天 ， 看到别的同
学已经开始背诵课文了 ， 我
便又跑去向老师汇报 ： “老
师， 这个单词好难 ， 我可不
可以直接背诵课文呢？”

我满怀期待等着老师的
答复。 可这次， 老师很生气，
她转过来 ： “课本中的课程
都是循序渐进的 ， 单词是你
背诵课文的基础 。 虽然你跑
得慢 ， 但你只是会比别人推
迟得到满足感而已。”

我愣住了 ， 原来我只是
会比别人推迟得到满足感而
已。 这句话之后也一直成为
了推着我前行的指向标。

高考那年 ， 我虽然每天
都十分刻苦 ， 成绩却一直不
理想 ， 经常要靠同桌指点 。
而我的同桌 ， 智商奇高 ， 他
的周末基本上都在网吧度过，
并且就算晚自习全部用来睡
觉， 也能够解答一直在奋笔
疾书的我的疑问 。 而最终的
高考成绩 ， 他的分数比我高
50 多分。

站在今天的视角看 ， 当
年高中的我和我的同桌 ， 无
异于处在真实社会中的我们。
总有一些人 ， 虽然很努力地
工作与生活 ， 但就是不如周
围的某一个同学 ， 于是便觉
得自己的努力不值 。 其实 ，
我们应该意识到 ： 人之所以
要努力， 并不是为了和别人
作比较， 而是为了自己。

人生漫长 ， 在起点与终
点之间， 总会隔着很多份努
力。 当通过自身的努力 ， 没
有得到即时满足感时 ， 我们
要学会推迟满足感。

任欣

每段爱情都带
点毒性： 那个让你大
病痊愈的， 轻易就被
抛到脑后； 那个让你
病入膏肓的， 始终念
念不忘。

人生是一场寻
求， 也是一场领会。
美好的时间， 就要开
心； 等候美好的时
分， 就要耐性。

胡仓 (山西)

18 岁的小华马上面临高考了，
担心考试不能正常发挥， 考不到理
想的学校， 整晚翻来覆去睡不着，
来到医院就诊。

其实， 像小华这样的高考生因
临考而出现紧张焦虑情绪的人不少。
然而， 持续的紧张状态， 则会严重
扰乱机体内部的平衡， 并导致疾病，
高考生如何避免紧张心理呢？

首先， 不要把高考看得太重。
十二年寒窗， 老师的谆谆教诲和家
长的殷殷期望， 往往会使同学们把
高考看得太重， 其效果却往往适得
其反。

其次， “不合理想法” 加重紧
张焦虑。 “不合理想法” 的一个
根本特征是以偏概全， 走极端， 这
种人把考上某一理想大学的愿望给
绝对化了， 并将之与自己人生的成
功与失败联系起来， 给自己增加了
额外负担。

第三， 考生学会自我心理调节
非常重要， 学校如果组织一些活动
让学生放松心情， 能起到事半功倍
的效果。 为考生开设专题讲座， 让
考生对考前心态有了正确的认识，
学会了一些自我调节的技巧， 学习
如何应对考场上的紧张情绪。

第四， 家长的情绪非常重要。
面对高考， 家长同样可能产生焦急
心理， 家长的态度对学生心理状态
的调整往往起到关键作用， 对于考
试， 家长适当表示关心就可以了。

第五， 克服紧张情绪的负面影
响。 对考试紧张， 不少考生努力想
克服。 其实， 考试紧张， 乃人之常
情， 是正常的现象， 不紧张才不正
常呢。 如果对考试紧张有一个正确
的认识， 就可以减少紧张带来的负
面影响。

长沙市第一医院神经医学中心
主任医师 王爱民
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高考季， 你准备好了吗？

学会“推迟满足感”
抑郁症患者豁 然 开 朗


