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不要混淆“抑郁情绪”与“抑郁症” 

李  静 

河南省荣康医院  471000 

 

随着互联网的发展，不少人都开始用微信与家人、朋友沟通，并在

微信中记录下自己的情绪变化。这些信息也被称作抑郁情绪。近日很多

媒体都报道：在抑郁症患者中，有相当一部分是女性。虽然有一定的性

别差异因素，但大多数女性也不会选择通过负面情绪来掩饰抑郁情绪。

那么，在日常生活中，如何才能更好地认识抑郁症呢？本文给大家科普

一下抑郁症与“情绪抑郁”的区别。 

一、“情绪抑郁”与“抑郁症”有何区别？ 

抑郁症和抑郁情绪在病程上是有区别的，二者的病程有所不同。抑

郁情绪是指精神疾病当中的一种情绪状态。它的主要表现形式是心情低

落和思维迟缓、意志活动减退等。抑郁症则不一样，它是一种严重影响

人们身心健康的疾病，一般从抑郁状态开始，经过严重期可能会出现精

神疾病的症状。但是这两者是有区别的。对于情绪抑郁的人来说，他不

会以一种悲观的态度看待事情，反而能够积极乐观地面对生活中的各种

困难。 

1、情绪抑郁的患者可以主动地去寻求心理帮助。 

比如说，他们有明显的心理问题，而且病情比较重。这个时候患者

可以向我们求助，也可以自己去寻求帮助。因为有一些症状不典型的话，

他们可能觉得这没什么，所以我们需要帮助他们去找心理医生进行诊断

和治疗，就会很好。而那些抑郁患者往往就是由于心理因素导致了症状

加重了。这时候患者就需要到医院里去看心理医生。当有一些抑郁症发

作的时候，他通常希望去寻求一些帮助。但是他却不知道应该找谁，因

为他觉得没有人跟他讲道理的话，所以他感觉很压抑。这时候就需要专

业的人士提供帮助。通过专业人士的指导的话，他们会给出一些方法和

建议，会让你明白他为什么这么做。"他不喜欢跟人打交道”这个患者就

会觉得没面子。因此，我们往往都是建议或者是批评他，然后他有一点

不开心的时候就要寻求心理帮助了。心理治疗是一个非常重要的治疗方

法，它的目的是让患者去认识自己的疾病，让患者从认识上去认识自己，

认识到自己有很多值得关注的地方，这是一个治疗的关键。此外还有一

个帮助患者进行自我治疗或者与人沟通、交往、工作等一系列治疗措施，

这可对患者的身心都产生影响。 

2、可以通过治疗的方式来缓解情绪抑郁。 

有些人可能会尝试通过药物来缓解情绪抑郁，但是也会有一些副作

用，而药物又是比较敏感的，所以服药期间一定要保持规律，以免药物

的副作用影响到自己的身体健康。其实不管是情绪抑郁还是抑郁症其实

都可以通过治疗来缓解它。如果想要治愈情绪抑郁，就需要做到：首先

不要着急去就医。抑郁情绪并不意味着不能治疗，而是要通过正确的方

法来缓解情绪抑郁。要做一些积极健康的运动和心理调节，包括精神放

松疗法、睡眠疗法等。除此之外，也要注意合理用脑。如果一个人患上

了抑郁症，不管做什么事情都不开心，而且症状比较严重，这样情况下

他就需要合理地安排时间和生活习惯。就像古人所说的“静坐常思己过”，

我们现在生活节奏太快而且人们又非常忙碌。很多时候可能就是因为一

个电话就可以让人陷入到“抑郁”当中去了。所以应该学会用积极乐观

的心态去面对这些问题。 

二、抑郁症患者表现特点 

抑郁症又称抑郁障碍，是一种以显著而持久的心境低落为特征的情感

性障碍；可有典型的愉快体验和良好体验；也可无明显症状或仅有轻微的

心境变化。抑郁症可以发生在任何年龄阶段，是最常见的精神障碍之一。

抑郁症会出现情绪低落、思维迟缓、反应迟钝、行动迟缓、自觉生活无价

值与意义、精力减退、自责自罪等症状。此外，抑郁症还可能会导致社交

障碍、认知功能下降而出现认知障碍和行为障碍，甚至危及生命。 

1、心境低落与抑郁情绪相关的认知功能下降 

抑郁症患者的认知功能障碍可导致认知功能的减退，表现为记忆力、

注意力、语言理解、推理、空间判断、抽象思维等能力减弱。患者对事

情失去信心，对未来充满悲观和失望；情绪低落，悲观绝望；对任何事

情都提不起兴趣，对任何事都提不起兴趣，不愿做事，觉得自己是一个

多余的人，认为自己无用，自卑，自责自罪。他们往往感到“一无是处”

“力不从心”，没有办法从事学习和工作的能力，感到对生活失去信心，

感到孤独。出现严重的睡眠障碍和行为改变。食欲减退、恶心、呕吐、

腹泻等消化道症状，恶心、厌食、体重减轻等全身症状。此外，患者还

会出现一些认知功能障碍症状：包括：反应迟钝、言语减少、行动迟缓

等；出现注意力缺陷、学习困难、记忆力减退及失语等症状；记忆力下

降；反应慢、注意力不集中、注意力涣散；判断能力下降、思维迟缓；

反应时延长、反应迟钝；反应慢等；情绪低落伴急躁易怒、易激惹、攻

击性行为、焦虑、抑郁情感反应、身体麻木、睡眠障碍、失眠等。严重

患者还可能出现幻觉妄想等精神病性症状。 

3、疾病的预后不同 

情绪抑郁往往有急性加重和复发的风险，症状反复发作，严重影响

患者生活质量，往往会给患者带来很大的痛苦和负担。情绪抑郁常常有

自伤或自杀的倾向，但发作时很少引起患者本人的重视和担心自己情绪

低落带来的负面影响以及家人和朋友的焦虑、担心等其他不良情绪。情

绪抑郁发作时可以有自我评价过低或过分自我；常常因为一些小事而很

愤怒或生气；常想不通别人怎么看自己；常出现自我贬低的感觉；无法

处理困难；缺乏主动性。并常伴有自罪；有明显的回避行为；做事没有

目标；自卑、自责；丧失信心等。大部分抑郁患者能够与人友好相处。

临床症状较轻的抑郁症患者可自行停药并维持良好的疗效，部分患者会

转变为完全的抑郁症。抑郁症患者多数有自杀倾向并可出现自杀企图、

自伤或伤害行为等；若被发现并及时就诊，就能得到及时有效治疗而不

是拖延，最终导致疾病恶化与生命危害密切相关。部分患者病情可以控
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制。但也有部分患者病情不严重，可能会被自愈或者随着病程延长而出

现认知能力下降的情况，患者往往因担心会被他人嘲笑而放弃治疗乃至

自杀。患者应充分认识抑郁症及其并发症对其生活质量甚至社会功能的

影响范围以及不良后果。病情严重时患者可能发展为精神障碍或完全丧

失生活自理能力；并且由于抑郁症会严重影响患者社会功能和人际交往

能力，所以更需要人们特别是青少年以及家属进行充分认识、理解和配

合。如果不及时治疗，患者可能在短时间内快速恶化为重度抑郁症、心

境障碍甚至死亡，因此必须引起高度重视。抑郁症是一种可以治疗的疾

病，希望患者和家属重视治疗过程中长达数年、甚至数十年时间都不能

彻底治愈。患者家属可以多给予关心与帮助，患者尽快走出抑郁状态！ 

4、发作频率和持续时间相关。 

抑郁症是一种长期严重影响患者身心健康的疾病。患者常常有躯体

症状和心理症状同时存在，表现为抑郁状态，但是，却没有躯体疾病，

且有显著的躯体症状。并且这些症状都会在一定时期内加重或消失。当

抑郁症状完全消失后，患者很快又抑郁起来。但抑郁症的患者会复发。

因此，若有心理问题或长期抑郁情绪的患者很难获得良好的治疗。建议

在抑郁发作时，尽早去医院就诊。 

三、抑郁症需要用药物吗？ 

抑郁症患者需要服药，药物是治疗的重要手段。抑郁症患者的治疗

分为两个阶段。第一阶段是药物治疗，就是所谓的抗抑郁药、抗焦虑药

等药物，其中以抗抑郁药最常用；第二阶段就是药物治疗，这是需要长

期服用的。大家要知道，目前在临床上针对抑郁症患者还没有特别有效

的治疗药物，临床医生一般都会根据患者的病情和耐受程度来决定使用

哪种抗抑郁药。所以大家在面对抑郁症患者时，要学会看医生，多与医

生沟通了解病情，避免一些误区。 

1、抗抑郁药的作用是调节患者的情绪。 

大部分抑郁症患者需要抗抑郁药治疗的，但大部分情况下，抗抑郁

药也是需要长期服用的。但是大家需要知道：目前临床上有很多患者是

不用抗抑郁药治疗的。所谓抗抑郁药，就是通过阻断大脑内神经递质释

放来调节情绪的药物。抗抑郁药分为长效和短效，比如 5-羟色胺和多巴

胺这种物质可以从大脑里传递出来；中效则可以调节到情绪、情感和思

维活动层面上来抑制抑郁情绪；长效则可以达到缓解抑郁症的症状和情

绪。所以大家在面对抑郁症时，应该先看清这两个概念。比如你抑郁了

的时候，用“安定”、“氯丙嗪”等缓解情绪都是不可取的；很多患者会

自行购买一些所谓“好药”到家里长期服用，结果病情非但没有好转，

反而越来越严重的，所以大家应该及时去医院就诊。 

2、抑郁症是因为心情抑郁。 

这种认知是错误的，抑郁症并不是因为心情抑郁。对于抑郁的原因

现代医学尚无清晰完整解释。只有找到原因之后才能找到真正治好对方。

抑郁并不是每个人都有抑郁症，有的人是在一次感冒后抑郁了很长时间

才慢慢自愈。还有一个原因就是大家在生活中遇到了一些挫折，所以抑

郁了。所以说，抑郁情绪和抑郁症患者本身并没有太大关系。另外，很

多人都把抑郁情绪误解成这是抑郁症的症状。抑郁症需要用药物来治疗，

但抑郁症有一个非常重要的特点，就是要有长期、规范、系统的治疗。 

3、抑郁症患者可以吃一些抗抑郁药，但千万不要过度使用。 

抗抑郁药还有很多其他的抗抑郁药。比如吗啡（一种解热镇痛），以

及丙咪嗪（吗啡）等药物的治疗，这类治疗抑郁抑郁症的药物都会有一

定的副作用。有些患者是要用药的，但是一定要遵医嘱长期服用。因为

这两类药很可能会产生依赖性。另外就是一些抗生素也会产生不良反应。

因为抑郁症可能是一种药物依赖问题，如果服用超过两周（或两周）依

然不能缓解病情就得及时到医院就医，接受药物治疗。如果长期服用会

有很多副作用。大家千万不要过度使用。"在这里提醒大家，不能过度使

用抗抑郁药。 

四、如何正确认识抑郁症？ 

抑郁症就像一个多米诺骨牌，我们身边会出现各种各样的抑郁症患

者。但真正被医生确诊的只有少数。有些人是在医生要求下才开始就诊，

也有一些人是通过其他渠道得知抑郁症的，还有的人是自己看了“网络

抑郁症”。“网络抑郁症”是一个概念，网络上所说的抑郁症就是心理上

发生了严重问题才会患上的一种疾病，如果有一天你发现自己情绪低落

而且心情不好了，也不要认为自己是患上了抑郁症，这种现象是可以预

防的。因为随着互联网的普及，很多人都开始用手机、电脑记录自己情

绪上的变化。有些人虽然会使用“微商”这样的软件来记录自己的消极

情绪变化或者记录各种负面情绪的表达方式等，但其实他们也只是希望

通过这种方式来排解自己这些负面情绪。 

1、情绪的稳定对健康的影响 

抑郁症患者情绪异常，会出现以下一系列的症状：失眠：抑郁症患

者通常会有失眠问题，睡眠质量差，常常在半夜惊醒，醒后感觉到身体

很累再也睡不着。有时白天出现精神不振，很疲劳，情绪不稳定等等状

况都是有可能发生的。睡眠不稳定会导致食欲的改变：吃得少了，胃口

不好，导致体重下降、减肥失败；睡得多、睡眠质量不好、睡眠时间短

等等一些现象；睡眠不好很容易导致晚上睡觉不安稳或睡眠质量差。睡

眠质量差则会影响人体健康，这是患者患上了抑郁症后的症状之一；其

次这会影响到我们体内健康的调节，人体内部有一种叫做“生物钟”的

系统来维持人体内部的各种生理活动的正常运行。功能正常时的生理活

动是维持人体机能，保证正常的生理活动必须的物质和能量供给。保持

这种生理平衡状态才能维持我们身体内部组织正常生理活动等生理功

能。所以当你感觉到情绪不稳定也要好好调节。那么如何预防调节呢？

首先，需要关注对心理因素的干预因素。当然包括抑郁症治疗方法。首

先要改变自己的心理状态是非常重要的，这种方法对心理健康有很大帮

忙。还有一些小方法也可以帮助到我们： 

2、比如正确的认识情绪 

抑郁症患者会感到焦虑、抑郁、烦躁、悲观、绝望，甚至会有自杀

倾向，所以大家一定要正确地认识自己的情绪并学会调节自己的情绪，

让自己情绪能自然地释放出来。情绪的表达方式有很多种，比如可以通

过日记、网络等渠道记录自己悲观的情绪。此外，如果发现自己有以下

几个问题：·突然感觉到不能表达感情或者自言自语：好像哪里不对

劲；·非常痛苦；（或很烦躁）；·很焦虑；非常的痛苦；·特别难以发泄；

或者反复想自杀，但效果却不好；总是觉得自己无能；·觉得生活没有意

义；·或者无法集中注意力或做事总是一事无成；·生活无意义；或者没

有兴趣；每天都感到非常空虚……这些情况与自己的感觉相关而产生的

消极情绪。只要你不能正确表达情绪而且意识到这些并不是问题的关键

就在于你本身到底有没有出现任何问题。 

 


