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心理咨询
与健康教育中心值班表

北校区咨询地点：文体中心 329

3月 13日，导演李晓因抑郁症自尽离世。3月 14日凌晨，
香港演员张可颐更新微博：“我们刚痛失了《北上广不相信眼
泪》的副导李晓，他的专业、他的正能量、他的感性和善良、
他的风趣令人久久不能释怀。感谢你带给我们团队那些充满能
量的日子，永远怀念你，副导。”随后，演员张兆辉、张译等
也纷纷发微博悼念。

历来，因抑郁症自杀的名人为数众多，比如梵高、海明威、
戴安娜、川端康成、威廉姆斯等，为何这些拥有了巨大名声和
财富的人也会得抑郁症？得了抑郁症就会自杀么？

如何帮助一个得了抑郁症的朋友？
你愿意帮助朋友，并提出这样的问题，这些都非常

好。
但是，在此之前，请将下面的一句话大声读出来：

我无法把朋友从抑郁症的泥潭中救出来。
把这句话留在脑海中一段时间，并再大声说一遍。
虽然你是他的朋友，但你并不是那个去治愈他的人。

他需要接受心理咨询，也可能需要药物治疗，以及运用
自己的意志力去面对抑郁症。

你能为他做的最好的事情是：让他觉得和你在一起
的时候，他可以被允许抑郁，不用强颜欢笑。

这一点很匪夷所思，对么？抑郁的人会经历着常人
难以想象的孤独感和隔离感。他们感觉自己被恶意评判
以及被误解。

一个被他信任，且不会随意评判他的朋友，那么仅
仅是这些特质就能帮助到他。 

下边是具体的小贴士：
-- 允许相处时的沉默。
-- 如果他想讲一些他正在经受着的痛苦，你所能做

的就是安静的倾听。
-- 问一些开放性的问题或者重复他所说的话（诸如

“告诉我那种感觉是怎么样的”或者“听起来似乎你正
在经受着巨大的悲伤”），这会让他觉得你像一个心理
咨询师，但这会对他有帮助的。

-- 如果他抱怨“你说话能不能不要像一个心理咨询
师啊”，那你就大方地承认下来，然后改变一下询问方式：
“你说的没错，对不起啦。但是，那个时候究竟发生了
什么呢？”或者你也可以这样说：“对不起诶，我们也
不用现在就讨论这个事情，但是我真的很好奇啊。”

-- 如果他不想起床，那么你就坐在他旁边，跟他一
起看一些什么东西。

-- 不要去设定期待。诸如“你气色不错，相信明天
你的感觉会更好一些”，这听起来像是在鼓励他，但他
可能会感觉到巨大的压力和恐惧，因为他怕会让你失望。

-- 尽量让他到室外去，不论是去公园逛还是在街区
散步。虽然有时候遇到的人所表现出来的欢乐，让他更
感觉到自己的缺失，所以还是得找到一个合适的地方。

除了上述的贴士之外，你还需要了解：
-- 抑郁的人会故意搞砸一些事情，来让自己继续停

留在抑郁的状态中，无意识让你以为你需要这么做。所
以，这个时候的帮助看起来更像是一种威胁。

-- 尝试让自己不要那么快地去反击。抑郁的人活在
恐惧中，讨厌他自己，并遭受着痛苦的折磨。如果你感
觉被他攻击，也许这个攻击并不是针对你的，而是他在
对抗自己的恐惧。

-- 不要太期待正面的反馈。因为你可能得不到这些
反馈，但如果他愿意让你参与到他的生活中，这就是很
正面的反馈了。

-- 保护好你自己。你得知道你正在被他消耗，并在
耗干前及时退出来。

-- 你也需要一个支持你的人，一个可以倾诉的人。
不必对自己的努力感觉太坏，也不必斥责自己抱怨太多。

-- 做一个列表，把你认为可能会有所帮助的朋友添
加进去，但别包含那些很容易做评判或着总想着如何解
决问题的人。 

尽力而为吧。如果你觉得你并不是那个最合适去帮
助他的人，那么请诚实地面对自己，也诚实地面对你的

朋友。然后原谅自己的无能。
最后，如果你愿意为你的抑郁症朋友做以

上这些，我也必须献上我由衷的敬意。 
抑郁症测试：抑郁自评量表（Self-Rating 

Depression Scale）
心理自测，使用简便，并能相当直观地反

映抑郁患者的主观感受。请根据你过去一周的
实际情况作答。（由于版面不足，未放置自评
量表，请自行搜索“抑郁自评量表 SDS”）

结语
历史名人牛顿、达尔文、林肯、丘吉尔等，

还有很多作家，像三毛、弗吉尼亚·伍尔夫……
都曾被抑郁症所困扰。“没有对死亡做过认真
思考的人，对生命也不会有真正透彻的理解。”
因此，抑郁并生活着，有时也是人类高贵的天
性。

正如安德鲁·所罗门在《忧郁》中写到的：
“欣然接受痛苦，因为你可以从中学习。将来
我们也许会通过化学方法锁定、控制和消除使
大脑受苦的电路系统。但我希望那天永远不要
到来。” 
                           摘自壹心理网

我们应如何看待抑郁症
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