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为什么很多年轻人会患抑郁症？

68    LIFE WORLD

抑郁症是最常见的心境

障碍，以显著而持久的心境低

落为主要临床特征，是心境障

碍的主要类型。临床可见心境

低落与其处境不相称，情绪的

消沉可以从闷闷不乐到自卑

抑郁、悲痛欲绝，严重者可出

现幻觉、妄想等精神病性症

状，更严重者还会悲观厌世。

为什么现在很多年轻人

会患抑郁症，甚至有自杀的倾

向呢？我们该如何解救他们？

这是一个很大的话题，写一本

书或者几本书也不能完全说

清楚，因为这个问题含有生物

学、医学、社会学、心理学等各

个领域的知识。

抑郁症患者的行为特点，

就是他在社会生活中表现出

无能为力又不肯就犯的一种

状态。在面对现实生活和自

己的明天时，他其实有一种不

能掌控自己生活的无力感。下

面我们就谈谈抑郁症的形成

原因。

抑郁症形成的阶段

抑郁症不是感冒，它有一

个长时间的酝酿过程。这个
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过程可以分为以下几个阶段：

第一个阶段是无力感，第二个

阶段是一种倦怠的状态，第三

个阶段是习得性无助，第四个

阶段是抑郁，第五个阶段是抑

郁症。

抑郁症首先是由当下的

境遇产生的一种无力感而引

起的。我们身边会有这样的

朋友，甚至是我们自己，有时

候会莫名地叹气和发呆，眼

睛看着一个地方，别人跟他

打招呼他都没有感觉，说明

他刚才魂不守舍了。经常性的

“魂不守舍”其实就是人们

长期处在一种无力感影响下

的精神状态。

这种状态如果保持下去，

就会进入第二个阶段，即倦怠

状态。倦怠，用一句话来说就

是“哀莫大于心死”。就像一

个司机在路上，因为堵车，别

人超车，他不能够通过自己的

油门、方向盘掌控这台车，掌

控速度，掌控到达的时间，所

以一开始他唉声叹气、发火、

骂人、按喇叭，可是过了一段

时间，他天天在这种无力感

的状态下，不能改变，他就倦

怠了。“倦怠”就是冷眼看着

外面的世界和人流，然后变

得冷漠。“冷漠”就是我改变

不了，我就不改变，淡定地看

着周围一些事情的发生，与自

己无关的就不投入过多的感

情和精力。

很多人长期处在无力感的

状态下，就会变倦怠。到倦怠

的阶段他就不再试图改变了，

他接受了，这种接受是被动

的。如果一个人长期处在倦

怠的状态，而且这种倦怠感

越来越强，压力越来越大，

自己也不能改变，时间长了

以后他就会产生习得性无

助，这就进入了第三个发展

阶段。“习得性无助”是心

理学中的概念，是指因为重

复的失败或惩罚而造成的

听任摆布的行为，即通过学

习形成的一种对现实的无

望和无可奈何的心理状态。

具体而言，就是他产生了一

种认知，从那种消极情绪的

心情状态转变成为一种认

知的逻辑模式：无论我怎么

努力，我都不能改变眼前的

现实。

一个人如果习得性无助

的状态保持一段时间，那么他

的整个心境一直是负面的，不

光情绪上是消极的，状态上是

消极的，就连认知上也是消极

的。这种状态再保持一段时

间，就演变成为一种长期的心

境，也就是变成抑郁。抑郁再

升级就发展为抑郁症。

那么，从“无力感”到

“抑郁症”有多远？有可能

需要几年甚至十几年的潜伏

和发展，也有可能就在弹指

一挥间。这之间的距离，可

能是从儿童时期到少年时期

的路程，也可能是从我到你

的距离，还可能是从心到脑

的距离、从脑到脚的距离。

从无力感到抑郁症，人的状

态在这一路要上几层台阶。

每一层台阶都有多种走向，

也并不是每个这样的人都会
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得抑郁症。他们可能会发展

成其他症状，如暴躁症；有的

人会用幽默的方式来表现自

己对生活现状的不愿就范；

有的人面对现实的压力，能

够守住本心，完美应对，华丽

进 阶。

当下为何很多年轻人时常

抑郁？

因为他们没有积极情绪，

积极情绪是可以让他们面对

当下的生活，追求自己的理

想，摆脱自己的困境，走出自

己的心理阴霾。解决自己的心

理问题的一种推动力，就是

满意、自豪、开朗、好奇心、

骄傲、兴趣、爱……他们缺乏

这些情绪。有一种教育理念叫

“位育之道”，这是潘光旦先

生提出的。位育就是恪守其

分，适应促进，即在适宜的位

置上，求得最佳的发展，这也

是位育的特点。但是，现在很

多家庭和学校在“位育”上是

缺失的，也就是说，他们对年

轻人的教育是一个不全面的

教育，导致教育出来的人也不

是全面发展的人。这些人是可

以追求功利的，但是其中有些

人却没有自我内部产生的持

续能量和动力。

所以，我们的教育要全方

位，包括发展的教育、职业规

划的教育、个人认知的教育、

情绪情感的教育、心理健康

的教育、解决问题的教育、道

德品质的教育，综合起来就

是位育。

为什么年轻人没有积极情

绪呢？

除了我们的教育还没有完

全做到以培养完整的人为目

的，还有年轻人没有享受到应

该享受的快乐。

应该享受的快乐，除了本

能需求被满足后所获得的快

乐，人还应该享受到日常活动

中的一些乐趣，比如参与到一

个具体的事物当中去体验所带

来的快乐。这种具体的事物可

以有很多，比如养宠物，在养

宠物的过程中体验到快乐与满

足。“学而时习之，不亦说乎？”

表达的就是去参与、学习和探

究生命的奥秘，在这个过程中

体验到快乐。但是，这种能体

验到快乐的活动，有的人没有

办法参与进去，因为他们没有

动力，也从来没有享受过这种

快乐。他们没有介入这个过程

中，所以就不会在实践中感受

到自我价值感，也就不会体验

到学习的快乐、价值的快乐和

意义的快乐。这些似乎都和他

们没有关系，他们从来没有或

者很少尝到这些甜头。

我们该怎样帮助他们

应该怎么帮助他们呢？首

先要多做亲社会行为，这样社

会的温度才会提升。亲社会行

为又叫利社会行为，是指符合

社会希望并对行为者本身无明

显好处，而行为者却自觉自愿

给行为的对象带来利益的一类

行为。比如，我给你一个微笑，

你给他一个善意的表达；我给

你一个赞许，你给他一个鼓励，

他又给后来遇到的人一个热情

的拥抱，这都是亲社会行为。

多一个亲社会行为，或许

就会少一份冷漠，少一份恶意

相待。亲社会行为越多，社会

中人与人之间的信任水平就越

高，公平感和安全感就越高，

于是社会温度就会上升。社

会温度上升了，整个环境变暖

了，那么在这个社会当中的人

们，自然也会随着社会升温。

这些年轻人的内心就会逐渐

温暖起来，他们心中原有的良

知就会被唤醒，心里加油站的

油泵就会被打开，他们凭自己

的能力就能供油了。

当他们能够自己供油时，

他们面对外部环境的变化，

面对各种困境和挑战时，或

许会沮丧，或许会失望，但是

他们能够及时自我供油，再

次让自己恢复到满油状态而

整装出发。这就是自我的恢

复能力。若一个人具备了这种

能力，那么在抑郁症形成的

第一个阶段，有无力感的存在

时，能及时让自己重拾掌控

感，使内心保持温暖，散发暖

气，从而避免了进入到抑郁

症的后续阶段。如果不具备

这种自我供油的能力，那么咨

询师也能给来访者加油，充

当这种心理供油的“油泵”。

咨询师在来访者体会到无力

感的阶段，若给予恰当的帮

助与支持，那么抑郁情绪就

不容易转化为抑郁症。我曾

接待过一位深陷抑郁情绪的

来访者，从她的倾诉中得知，

她与寝室的同学相处困难，

在人际关系中感到深深的无

力，有患抑郁症的苗头。她在

朋友面前总是无法坦然地表

达自己的真实情绪，觉得自己

总是无法被理解，朋友感兴

趣的事物她都不感兴趣，感

到生活的世界都是暗淡的、

灰蒙蒙的，毫无生机和色彩。

深入交谈和分析后，我得知

来访者与朋友的人际关系不

和只是一种表面现象，深层

原因是她内心缺乏安全感和

对外界的信任感。来访者由于

从小缺乏固定的住所，总是因

为各种原因多次搬家，尽管她

现在拥有固定的住处，她的内

心世界仍然飘忽不定，缺乏归

属感，难以与外界的人和事物

建立深刻的联结。经过人本主

义疗法的咨询与干预，在无条

件的关注和接纳下，这位来访

者逐渐能够表露内心的情感体

验，并对这段咨访关系产生了

信任感。渐渐地，她觉得与他

人建立深刻的关系并不是一件

特别困难的事情，也不再轻易

就陷入不安和害怕的情绪，内

心坚定了不少，觉得当下和未

来的生活是自己可以掌控的。

在日常生活中，我们所有

人都应积极地多做亲社会行

为。有时候只是随手之举，只

是一件微小的事，却能让你

我更温暖，能让整个社会更

温暖。

（责编  桑新华）
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