
“1111”购物狂欢节已不像前两年那么火
爆，“请假在家看着老婆”也成了老梗。但凯小
姐还是在那天花了一大笔钱。买的尽是衣服
鞋包化妆品，既有“大牌放价”，也有“当道红
人同款”，当然也受到“首页推荐”与“超低折
扣”诱导。面对接下来的日子里排山倒海般到
来的快递包裹，凯小姐说：“女人嘛，投资形象
最重要。”

眼前的凯小姐形象是这样：奶茶色妆容
显出嘟嘟脸的呆萌，身上红绿条压着暗格纹，
再缀一朵山茶花，堪称多金熟女风，脚上像是
马丁靴，但后跟出奇细高，大概要走叛逆与性
感兼具的路线，再充满知识青年范儿地拿着
个kindle……

“有人说你优雅吗？你可是穿着以优雅著
称的香奈儿呢。”

“……”
“有人说你酷吗？你戴着贝克汉姆的雷朋

呢。”
“有人说你知性吗？你可是看知乎呢。”
“……”
再问，凯小姐就要恼了。赶快打住，我

们管不着人家消费，也不是要讨论打扮，毕
竟心理版不是时尚杂志。而且像凯小姐这
样，看时尚杂志也没用，她知道的牌子、堆
砌的元素已经够多，唯一缺少的是“聚
焦”。这是种相当重要的心理能力，无论树
立形象还是拓展事业构建生活，少了它，
“投资”都要变成白烧钱。

“我确实有点困扰。”凯小姐说，“好像干
什么事儿都是这样，比别人付出得消耗得都
多，效果嘛却很难说。聚焦？聚焦在哪儿？”

在你自己身上啊。越是不了解自己的人，
越容易受到外部因素左右，潮流、偶像、价格、
小便宜、他人的评价……而对自己真正适合
什么、需要什么，却未必清楚。

“不是这样，我很关注自己，都快自恋了。
就是因为我有这么多好的地方要表现，才花
了这么多钱这么多工夫嘛。”

嗯，相信凯小姐的话。但请注意，“关注”
不等于“了解”。前者是个“加法过程”，每个人
在关注自我的过程中，不断开发自身的资源、
特性；后者则需要逻辑性的总结，形成对自我
的系统说辞。比如，“我到底是什么风格？”

“百变风格不行吗？”凯小姐贪心地问。也
许她真的发掘出了自己的一百个优点需要表
达。可惜，当一百个优点没有聚焦，你带给别
人的感受将不是变化的新鲜，而是缺乏主题
的凌乱。所谓风格，是人们留给他人心理印象
的重要内容，即“内在自我”在人际联结中的
投射。只有提供一个持续、稳定、鲜明的心理
印象，才能形成理想的记忆度并培养出信赖
感，从而利于人们的发展。你不能任由自我认
知一盘散沙，然后用混沌的印象去面对世界，
对吧？

一个就够了。一个风格鲜明的形象，一个
深刻理解的自我，不是一成不变，而是清晰坚
定。要做到这一点，不仅要在你的一百个优点
里去伪存真做“减法”，还要善于合并归纳。可
以试着画一张关于心理与形象的“收束图”。
方法是：先列出你所有想要表达的东西，比如
坦率、大胆、富企图心、甜美、天真、随性、细
致、宽容、慷慨……去掉其中不真实的部分，
然后“合并同类项”，尽量合并，并到无可再并
时，对比剩下的项目，选出分量最重的一个，
那就是你主打的“一个”了——— 一个心理印
象、一个风格、一个清晰自我，时尚圈里管
它叫“形象锚”。围绕它去选择和运用专属
于你的色调、轮廓、香氛、说话节奏、举止
风情，逐渐固定一个主调，让人们可以明
确、愉快地识别、记忆与交流，就像奥黛
丽·赫本是人间天使，像沃尔沃是安全代
言。在这个基础上，如果驾驭得了，再去尝
试新鲜。但还是要记住，你是要做自己，不
是悟空。长此以往，你会发现花掉的钱数和
购物次数缩减了很多，就算不需要省钱省时
间，同样的投入之下，效果也会比以前更理
想。因为你是在用心理构建形象，而不是跟
着促销亢奋消耗。

一个就够了，不要因为贪婪而迷失。了
解自己并能得体表达，是件优雅的事。无论
表达出来的是高贵冷艳还是纯真活跃，只要
是你认可的自己，就好。当你能准确、从容
地展示自己时，你优秀的外在又会反过来带
动内在的成长。届时，这“一个”你，会越来越
好的。

一个就够了

●●抑抑郁郁症症将将成成为为仅仅次次于于心心脏脏病病的的人人类类第第二二大大疾疾病病

●●揭开抑郁症的心理秘密

从精神分析理论讲，抑郁症的病根
形成于一个人六岁之前的幼儿早期。透
过情绪低落的表面，其实抑郁症的病根
子很深。现实中，当患者表现出来抑郁
症状的时候，大家可以看到这种病症的
浅层表现。其深层机理是在一个人幼年
大脑神经网络高速形成期，由于他们所
接受到的关爱显著缺乏，即被“灌”入的
原始“爱”能量出现了显著不足。这使他
们的神经网络结构上出现了病理改变。
在这样的病理结构下，心理机能也出现
了问题。这样幼年“干枯”的内心，会使
他们幼弱的心灵产生严重的不安全感。
为此，他们天生的心理防御机制就会发
动“淡漠”、“冰美人”等形式来进行自我
保护。

但是，随着年龄慢慢长大，当现实
里又遇到可以幻想到要“爱”的人时，他
们就会再次“复活”那些深层愿望。这主
要表现为对情人或夫妻一方的情感索
要、深度依赖与“纠缠”。比如，情人会不

断地打电话要你哄，要你回家。而当幼
儿期的这种需求再次不被满足时，这些
心理能量就会或转化为攻击、闹事、发
火，或直接转化为抑郁情绪。这时，抑郁
症就发生了。比如一个人失恋了，或亲
友离去了等，抑郁症就在他们身上特别
容易发生。经过很长一段煎熬之后，抑
郁情绪可以慢慢减轻甚至消失。但是，
当现实里又发生新的“丧失”时，比如生
孩子后被婴儿大量“吸空”了感情能量，
或生活里缺少了关心爱护之后，甚至是
丢了重要财物时，他们内心的抑郁情绪
又会再一次被“发动”。这时抑郁症就复
发了。

说到这里，大家可能可以理解了为
什么有那么一部分产妇在月子里会出
现“产后抑郁症”。大家试想一下，一个
内心缺爱的“干枯”产妇，一个“假妈
妈”，在面对婴儿强力“索要”的局面下，
本来就已经痛苦异常了。她心里“爱”的
瓶子是干干的，面对婴儿她却必须“给

予”，“妈妈”角色要求她必须给予婴儿
爱和照顾。而周围一圈人此刻却都把注
意力集中到了刚刚出世的婴儿身上，新
任“妈妈”不仅得不到被婴儿抽干“爱”
的补充，恰恰相反，她可能得到的是来
自周围亲朋好友对她的各种“指教”，要
求她如何更多付出。所以，就在此时，

“产后抑郁症”的发生就成了必然的结
果。

总之，抑郁症的本质是幼儿期来自
父母关爱的缺乏。所以，现实中，他们在
抑郁寡欢状况下会表现出来到处“诉
苦”、“纠缠”，以试图从身边人的同情和
支持中“索要”到一些缺失的“爱”。这样
做会使他们感觉好受一些。当实在“要”
不到而幻想破灭时，“杀掉”自己，彻底
根绝万般抑郁的痛苦煎熬，这就成了一
个自然选项。但通常情况是，后天抑郁
症的发病率很高而自杀率并不算高，这
是因为他们通常总还是幻想着能“要”
到那些早年从父母那里缺失的“爱”。

●●让我们真正科学地直面抑郁症

从上边的讲述中可以看到，后天
抑郁症的根基很深，这就意味着治疗
抑郁症并不简单。这种疾病并不是可
以通过简单心理支持、说说聊聊，疏导
或单纯药物治疗就能处理好的一种心
理疾病。虽然，有许多病人在相应刺激
过去后或从众人心理能量中“要”到一
定关怀之后，抑郁症状在表面上会好
了许多，但是，他们的深层心理结构问
题并没有得到根除，当新刺激到来时，
抑郁症状就会再次复发。

那么我们该怎样对待抑郁症呢？
从心理科学角度讲，抑郁症患者

只有通过深层分析式大剂量心理治
疗，他们才可能从潜意识根处消除后
天抑郁症的源头。虽然这种长程心理

治疗做起来也很不容易，但是从个人
生活、学习、工作状态和生存质量而
言，这种治疗的远期意义是非常巨大
的。这种治疗可以从根本上解除他们
心理抑郁的背景色彩，使他们的心理
结构得到基本修复。从此他们的内心
深处可以真正充满阳光并可以对外
传递出自己的正能量。这一点对他们
下一代心理结构的健康成长更是具
有特别重要的价值。父母拥有了爱的
力量和成熟的人格，他们必然可以带
出心理健康的孩子，抑郁症也就不会
再“精神遗传”下去。

所以，当您身边出现有明显抑郁
表现的朋友或家人时，这表示他们的
问题已经严重到无法再掩饰的程度。

此刻，大家不要再自己充当“心理医
生”角色，而是说服他们尽快去就诊
以精神分析为导向的心理医生，以争
取在深层心理治疗的帮助下，使其心
理结构得以重建，让他们彻底走出抑
郁症的魔咒。

时下有一个非常醒世的提法，那
就是 “1000000 … … ”。“1”代
表身心健康，后边的“0”代表家庭、金
钱、房子、权力、孩子、地位、荣誉、身
份、尊严等等等等。我们当然希望后
边的零越多越好，但前提是一定要有
这个“1”！人生只有有了这个“1”才不
为“0”。所以，让我们大家都向那些勇
敢的明星们学习，克服病耻感，治愈
抑郁症，真正享受人生的幸福时光。
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┬蒋硕
（婚姻心理咨询师、“青未了·心理咨询工作
室”专家顾问团成员、新浪微博@Serena的时
光教室)

抑抑郁郁症症———
潜潜伏伏在在生生命命当当中中的的隐隐形形杀杀手手
文文//邵邵咏咏梅梅((山山东东省省中中山山心心理理治治疗疗与与咨咨询询研研究究中中心心副副院院长长))

尚尚于于博博，，大大家家还还记记得得他他是是谁谁吗吗？？
尚尚于于博博，，中中国国新新生生代代演演员员，，中中戏戏优优秀秀毕毕

业业生生，，《《未未分分类类死死亡亡》》、、《《杜杜拉拉拉拉升升职职记记》》等等影影
视视剧剧里里那那个个非非常常帅帅气气的的演演员员。。在在事事业业上上升升
期期，，一一年年接接了了四四部部戏戏的的他他说说：：为为什什么么这这么么多多
戏戏都都来来找找我我，，有有谁谁知知道道其其实实我我的的内内心心很很痛痛
苦苦！！多多年年患患抑抑郁郁症症的的他他，，华华年年2288，，绝绝别别母母亲亲，，
在在北北京京跳跳楼楼自自杀杀身身亡亡。。毛毛爱爱珍珍，，尚尚于于博博的的妈妈
妈妈，，在在经经历历了了突突然然丧丧子子之之痛痛后后，，毅毅然然奔奔走走全全
国国各各地地，，扛扛起起了了义义务务科科普普““抑抑郁郁症症””常常识识的的大大
旗旗，，呼呼吁吁全全民民都都来来关关心心重重视视抑抑郁郁症症和和那那些些不不
幸幸的的患患者者。。

抑郁症，近年来越发猖狂的隐形杀
手，可以说现在大家已经不再感觉陌
生。但是，我们仅仅不再陌生就够了吗？
请看看下边这组统计数字吧。

我国目前约有抑郁症患者5200万人
之众，每年约有230万人自杀被救，约有
25万人自杀身亡，而这其中约半数是抑
郁症患者！另据世界卫生组织的最新统
计，全球抑郁症患者正以每年11.3%的速
率增加，到2020年抑郁症将会成为仅次
于心脏病的威胁人类健康和生命的第
二大疾病！更可怕的是，目前抑郁症患
者真正走出来得到恰当诊治的人数仅
仅只有10%。

不知道您看到这组数据时会想到
些什么？如果您不幸患上了抑郁症，或
您发现身边有人患上了抑郁症，您会积
极正视疾病并勇敢地就诊求助吗？

请看看下边这些患了抑郁症的明
星们。

陈开心、孙仲旭、顾城、海子、徐迟、
张纯如、陈宝莲、张国荣、郑多彬、罗宾·
威廉姆斯、希斯·莱杰、迈克尔·.杰克逊、
李恩珠、崔真实、U-Nee……

张惠妹、张杰、李玲玉、何耀珊、杨
坤、于文华、姚笛、赵子琪、郑秀文、沈傲
君、俞灏明、周润发、陈坤、蓝洁瑛、李菁
菁、陆毅、朱丹、崔永元、张进、布兰妮、
金·凯瑞、憨豆、卓别林、李俊基……

看了上边这些熟悉的、不熟悉的明
星和名人，此刻的您又在想些什么？

其实，现在抑郁症发病率已相当普
遍，在我们身边就有许多抑郁症患者。
抑郁症的杀伤力确实强悍，他们可以有

“微笑”的外表，可以很成功，但是，他们
的内心会被抑郁症折磨得生不如死，自
杀的魔念整日盘旋在脑海。一种没有快
乐的“干死”心态，这样的人生是多么煎
熬啊。所以，大家是该到了重视抑郁症
的时候了。抑郁症说可怕也并不可怕，

问题的关键是每个人能不能拿出克服
病耻感的勇气来去及时、勇敢地就医求
治。现在我们有那么多勇敢的明星已经
首先站出来承认自己曾患有抑郁症，曾
经就诊过心理医生。那么，您的态度呢？
您还需要再躲“猫猫”吗？

让我们一起走近抑郁症。

“优雅十堂”
系列(2)
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