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心理 体检

在咨询中我经常遇到这样的情况，来访者在讲到自己

的伤心事时会努力地控制情绪。我感受到他们此刻明明已

经产生非常情烈的情绪了，但同时他们却又在拼命地压抑

着。

有些人实在压抑不了流下了泪水，就忙不迭地擦拭泪

水，同时还要连忙向我道歉，“不好意思，对不起。”

往往这个时候，我都会轻轻地说，“无须为你的眼泪道

歉，我们只需要明白它们在表达什么。”

我们的文化里特别不鼓励眼泪，不歌颂直白的情绪表

达，尤其是对于男性，比如男儿有泪不轻弹。

对于当代女性也是一样，坚强有力才是我们崇尚的态

度，很多人都在寻求着自己如何变得更强大的方法。

大家的心里都有一个声音，就是当事情来临之时，哭有

什么用？哭能解决问题吗？！

没错，小的时候我们就经常被教育，别哭了，光哭有什

么用？！电视剧里也涌现出了很多类似《北上广不相信眼

泪》这样题材的故事。

这其实让我们误会了一件事，哭既然没有用，那为什么

还要哭？岂不是浪费时间吗？

在这里，我其实特别想为哭泣平反，哭真的不是为了在

现实层面有用的，哭其实在情绪上有一个重大功能，所有的

人几乎都不察觉，但是它却真真正正地在发挥着作用。

南希在《精神分析诊断》中曾明确指出，哭泣能够削弱

我们大脑中引发慢性情感障碍的化学物质的作用。

这句话翻译过来其实就是，我们在遇到非常极端痛苦

的事情时，我们的大脑开始分泌一种物质，这种物质可以让

你得病，产生诸如抑郁、焦虑等情感障碍的疾病，但是哭泣

这个行为却非常有力地阻止了大脑合成这个物质，使我们

平安地度过了这个困难痛苦的情境。

因此，你现在觉得哭是不是用处非常之大了，它真的可

以保护我们免受某些情感障碍的侵袭。

当亲人突然意外逝去，当地震事故等灾祸突然而至，痛

哭一场是非常有必要的。

我见过无数人因为在痛苦的当下，不哭或哭不出来引

发的后续的情感障碍。

所以说，哭真的不是为了有用的，为了帮你解决什么现

实困难或问题的，但是它在保护你免受情感障碍困扰的过

程中，真的是发挥了不可小觑的作用。

如果想哭泣就尽情地让眼泪流下来吧，不要怕，也不

要小看这个小小的举动，它真的像一汪清泉一样，润物细无

声地拯救了我们的心灵。
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抑郁≠抑郁症，抑郁到底是什么？

哭不是为了有用的
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抑郁到底是什么呢？今天我们来说说这个

话题。

01   抑郁≠悲伤

当我们遇到令人失望、失落的事情，或者被

拒绝时，悲伤、难过是一个正常和必要的情绪。

悲伤是对所发生的事情的一种短暂的反

应，过一段时间，悲伤会慢慢降低，即使是很不

幸的事件，比如死亡，悲伤也会随着时间慢慢

变淡。

抑郁则不同。

首先，当一个人抑郁的时候，除了难过，还

会有其他情绪，比如自责、焦虑、不安全、挫

败、羞耻、愤怒、委屈等等。抑郁不是一个单一

的情绪，它更像是一团乱七八糟的负面情绪纠

缠在一起。

再者，抑郁很难像悲伤一样，随着时间慢

慢淡去。抑郁持续的时间往往很长，甚至会

越来越严重。有时候抑郁可能会暂时有所好

转，但之后又会再度出现。

还有，悲伤的人可以明确地指出导致这种

感觉的具体事件，但是对于是什么引起了抑郁

可能很难确定。

有时候抑郁是突然发生的，我们可能并不

知道原因。

即使可以确定一个引发抑郁的事件，但抑

郁的感受和反应似乎与这个事件并不相符，因

为这件事情就抑郁了？好像不太至于，所以不能

简单画上等号。有的时候，促发抑郁的事件已

经过去很久了，可抑郁的感受仍然存在。

02   除了情绪，抑郁还包含想法和行为

很多人觉得抑郁是一种感受，其实抑郁不

仅包含情绪，还包含了想法和行为。

情绪方面：可能你会感觉到情绪很低

落、消沉，说不清楚是怎么回事，内心总有一种

混沌的、灰色的、复杂的感受，这些感受不是单

一的，它更像是一个色彩暗淡的调色盘，是很

多感受的混合，这些感受都是负面的，相互纠

缠的，理不出头绪，说不清道不明。

想法层面呢，可能会有很多负面的评价

和想法，比如认为自己没有价值，一无是处，什

么都干不好；现实很不如意，未来也很灰暗，找

不到出路，很无奈，也很无助；或者认为自己很

可怜，没人疼没人爱，没有安全感，也没有存在

感。

行为层面上，可能会有的表现是：以前感兴

趣的事情现在不感兴趣了，没什么可高兴的，什

么都不想做；或者总是想哭，感觉很失控，非常

无助；或者想要逃避，感觉不能胜任，不想面

对，想要放弃。

还有些人会有身体方面的一些症状，比如

不想吃不想睡，或者太想吃太想睡，失眠或者

嗜睡，体重减轻或者加重等等。

如果出现上面的这些感受、想法和行为层

面的状况，你就要小心了，你很可能抑郁了。

03   抑郁≠抑郁症

通俗点来说：抑郁是一种状态，抑郁症

是一种对症状的明确诊断。抑郁症一定有抑

郁，但是抑郁不一定是抑郁症。

换句话说，你感觉抑郁，有可能是抑郁

症；也有可能是抑郁的状态，没有抑郁发作，没

有达到抑郁症的诊断标准。

抑郁障碍一直是精神医学关注的核心问

题之一，在不同的年龄、性别、文化背景以及疾

病状态下有不同的表现形态。

一千个读者有一千个哈姆雷特，抑郁也是

一样。同样是有抑郁的症状，程度不同，表现不

同，发病时间不同、起病原因不同，可能它们都

有抑郁的表现，但它们都不一样。

所以，如果你感觉自己不太对劲，建议你去

找心理咨询师或者去医院检查一下，这就像我

们牙齿发炎、肠胃不舒服都要去医院检查一下

一样，就像身体每年都要体检一样，也要有心

理体检的意识。

如果你已经 达 到了抑 郁 症的诊 断标

准，千万别轻视，按照医嘱，该吃药吃药，该做

咨询做咨询，抓紧治疗。研究表明：对于抑郁的

干预，采用药物治疗+心理咨询的方法效果更

好。

如果只是抑郁，没有达到抑郁症的标

准，也不要忽视，建议你进行心理咨询。预防

大于治疗，把问题消灭在萌芽状态和成长阶

段，让它没有机会爆发出来，这样对我们的生

活影响最小，我们付出的代价也最少。


