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康健

“笑着说没事，但已经心死”六个问题，判断你是不
是微笑忧郁者
by 宝瓶文化

2020/04/23 
 36.7K 
 114

“他平时都很开朗呀⋯⋯。”有些人在自杀后，周围的人才终于知道他得了忧
郁症。你身边，也许也有“微笑忧郁”的人。

文｜洪培芸

什么是微笑忧郁？

英国剑桥大学（University of Cambridge）学者拉姆丝（Olivia Remes）指出，微笑忧
郁症（Smiling Depression）指的是“有忧郁问题，但却成功将问题隐藏”的人。这
样的人表面看来很快乐，实则内心非常忧郁。

那么微笑忧郁跟你我有什么关系呢？

因为我们都活在一个“慢性中毒”的时代。对于自己的心理健康及情绪状态缺乏认
识，了解不足，更重要的是，我们都被社群软体绑架了！不只重度成瘾，而且还戒除
不了。

我们的喜怒哀乐，被别人的留言及讯息、多少个赞牵着鼻子走。它牵动我们的所有情
绪，左右了我们的讯息接收、思考、决策及判断，更影响了我们全面性的人际关系及
生活。

最明显的例证之一是 Facebook 在 2019 年底，已经计画将按赞数隐藏，而 Instagram
（IG）则是已经实行。两大社群媒体的改版再次证实了，现代人因为网路使用，而带
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来益发严重的心理问题，无论是焦虑或忧郁。因为但凡是人，都有比较心理。“比上
不足，比下有余”这句话都是说给别人听，自己根本做不到；表面上带着微笑，私底
下则是继续比较，然后益发痛苦及忧郁。

推荐阅读：
“看看脸书有几个人按赞了”为什么我们总是害怕别人不认同自己？

所以，每个人都很有可能是微笑忧郁的一分子。

图片｜来源

微笑忧郁跟忧郁症有什么差别？

我想，很多人都听过忧郁症（Depression），甚至对于这个诊断朗朗上口，无须多想
就能指出身边哪些亲友，曾经或正在受忧郁症所苦。那么微笑忧郁呢？

微笑忧郁是一种非典型的忧郁“表现”形式，在此强调的是“表现”，因为它和我们
过去对于忧郁症的理解很不同。哪里不同呢？他们并没有满面愁容、声泪俱下、无精
打采，表现出万念俱灰、让你清清楚楚、明明白白地知道他们有着想死的念头，不再
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想要活下去。反而他们所表现出来的，却是开心愉悦，甚至是幽默讨喜。微笑忧郁的
人身处在团体中，甚至常被当成开心果，也很喜欢逗朋友开心。然而当他们独处时，
却深陷悲伤、痛苦及绝望感，这正是旁人所看不到、无法触及的真实面。也因此，微
笑忧郁难以被及早发现、介入、提供协助及治疗，有着高度风险。

精神疾病诊断准则手册第五版（DSM-V）中，忧郁症的诊断标准包括持续性的情绪低
落、对所有活动失去兴趣、丧失愉悦感、活动减少、体重明显增加或减轻、失眠或睡
眠过多、几乎每天都感到疲倦或精力不足、反覆想到死亡等。悲观、伤心、难过、痛
苦、社会功能丧失及想死，才符合多数人所以为（想像中）的忧郁症。然而，每个人
都是独一无二的个体，也就是，并非所有人的忧郁表现都会相同。

微笑忧郁的人，也有许多如同前述的忧郁表现，但那多半只在私底下，也就是无人知
晓，或者极少数特别信任的亲友面前才会显现出来。多数时间的他们戴着微笑的面
具，面具底下却是无人理解的痛苦及忧郁。

所以，当微笑忧郁的人突然以自杀结束生命时，身边的亲友往往会相当震惊、无法相
信。他们不是都好端端的吗？前几天才通过电话，昨晚才一起吃过饭，欢笑声中还说
着下半年要去哪里旅行，但却在转眼瞬间，他使用了决断的方式，让自己的生命骤然
消逝。
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图片｜来源

微笑忧郁的征兆与症状？

征兆与症状很难辨识，因为忧郁的情绪及相关症状都藏得很深。不说出自己失眠，谁
会知道他们彻夜无眠？总是擦干泪水，谁知道他们内在伤心痛苦，出门前其实泪流满
面？

微笑忧郁的人知道社会期待的，旁人想要的是什么，所以总是戴着“我很好”、“我
没事”的微笑面具。但是鸡蛋再密也有缝，演戏演久也是会累的，多少还是会有些蛛
丝马迹及端倪，可以让我们辨识。例如他们流露出对于社会角色、自我期待的疲倦、
无力、灰心及无望感等。

推荐阅读：
【单身日记】别逞强，才能坚强

这时候，旁人能不能观察、侦测及觉察到，就要看我们的修为及功力了。

忧郁情绪不会因为压抑、否认及掩饰就能凭空消失，情绪一定要有出口。甚至，愈是
表现得乐观开朗的人，愈是呈现正向坚强的人，更可能是用这些阳光的一面，覆盖住
内心的幽暗及阴影：忧郁、烦躁、自责、无能、疲倦、悲伤、焦虑、不安、恐慌及绝
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望。也在此时，忧郁相关的负面情绪持续累积，益发茁壮，竖立起更加坚固，名为心
理防卫机制的高墙，让旁人无从发现及提供帮助。

哪些族群容易有微笑忧郁？

人人有机会，个个没把握。是的，每一个人。因为所有性格特质及倾向，每个人都会
有，只是程度的差异，还有当我们来到生命的不同阶段，就会承接不同的社会期待及
相关的角色压力；潜在的性格特质及倾向在面临考验时，才会呈现出来，或者变得显
着。这就像“巴南效应”（Barnum Effect）所说的，人们对于用来描述自己性格的形
容词，总是给予相当准确的评价，然而这些描述十分模糊而且普遍，以至于能放诸四
海皆准，适用于所有人身上。

简言之，性格特质不是全有全无的分类，微笑忧郁也不是特定族群的专属。

这也很像我们常听到的一个名词：抗压性。能抗压？不能抗压？抗压性是高是低，那
是盖棺才能论定的。每一个人都会因着不同事件、不同角色，还有随着生命进展、学
习及成长而提升的成熟度，进而表现出不同的抗压性，它不是全有全无分类，而是相
对的。

我在这本书中，从两大层面来探讨，容易受到微笑忧郁所苦的人。一部分是从社会环
境及多重角色压力，包含了三明治世代、资优生、伪单亲、假面夫妻、名人、网红、
新女性、同志爱侣及家庭照顾者等来切入；另一部分则是从心理状态，包含了知觉扭
曲、评价焦虑、心理防卫机制、限制性信念、高敏感及共感特质等来说明。

同场加映：
防疫电影院｜《阳光普照》：做自己的太阳，才能成为别人的光

如果发现自己有微笑忧郁，该怎么做？

检视忧郁的根源

忧郁其来有自，我们不是生来就忧郁。那么就要面对自己，检视自己，探索自己内心
深处引发忧郁的可能原因。哪些不切实际的社会期待、不合理的自我要求、限制性的
信念需要调整，甚至放下？这是属于自己一生的功课。

找信任的亲友初步揭露
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我们不是一座孤岛，把内心的层层顾虑及所有感受，透露给能够信任的家人及朋友，
让他们知道我们内心的挣扎、痛苦及需求。也许不太容易，我们活到这把年纪，多少
也有被出卖过的经验。树大必有枯枝？但人多必有知音。交付信任，尝试相信，一定
有能够信任的朋友在等你，关心着你。

寻找专业协助

现在有愈来愈多人投入心理专业领域，无论是精神科医师、临床心理师或谘商心理师
都可以陪伴你，帮助你一同找到解开微笑忧郁的钥匙。同时，心理治疗都有专业伦理
及保密原则，你不用担心你的隐私及故事人尽皆知。

图片｜来源

若身边的人有微笑忧郁，该如何协助？

陪伴是建立关系的基础，也是开始
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为什么陪伴很重要？因为高品质的陪伴，并不容易做到。愈来愈多人在陪伴时，一边
滑手机，同时三心二意。此外，建立关系相当重要，因为关系好，能够稳固，后面说
的话才能听得进去。

每个人都希望立竿见影，成效愈快愈好，但是我们也都听过“呷紧弄破碗”这句谚
语，协助身边的人走出忧伤及困境，一直以来都是急不得，快不来。为什么呢？因为
微笑忧郁的人也都很敏感。当我们愈是心急，也会增加他们的压力，让他们以为，我
们认为他们是麻烦及负担。

推荐阅读：
致陪伴自杀者的你：照顾别人，也要记得观照自己

不要勉强他们，那只会让微笑忧郁的人愈离愈远，更加封闭自己的感受及内心

你只要让他们知道，深深地感受到，当他们愿意讲的时候，你会在，而且一定在。

这段时间就是对于彼此的考验及测试。测试你值不值得信任，考验你的智慧与耐心。
甚至，想要帮助人的你也需要“被帮助”或主动寻求帮助，才能让欲助人的你不会太
快放弃，能够等到适合伸出援手，提供帮助的时机。

充分的信任及安全感，才能带来后续的前进

不要评价及妄自批判，我们时常在不知不觉中，对别人的想法及行为贴标签，下判
断。充分尊重对方的故事、经验及感受，你就像是一个安静的树洞，他能放心地倾倒
及揭露，长年下来不足为外人道的痛苦、折磨、难堪及压力。当彼此关系具有充分的
信任及安全感时，你的想法，他才能听得进去；或者当你进一步建议他寻求专业协助
时，他也相对能接受，而不是认为自己被当成神经病，徒增无谓的抗拒。

本文摘自洪培芸的《微笑忧郁：社群时代，日益加剧的慢性心理中毒》。由宝瓶文化授权
原文转载，欲阅读完整作品，欢迎参考原书。
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《微笑忧郁：社群时代，日益加剧的慢性心理中毒》
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#康健 #忧郁 #忧郁症 #忧郁症患者 #负面情绪 #情绪 #情绪低落

#情绪管理 #书摘 #怎么办 #没事 #好想死 #我 #我想 #没有

别独自逞强
疗愈植物学：想获得平静的时候，你该去摸一摸盆栽的叶子

“我真的能得到那么多爱吗？”在鬼怪之后，孔刘诉说着自己的脆弱时刻
如何释怀伤痛？五步骤接纳负面情绪
坚强不是天生的：表达负面情绪，是正常释放
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