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曾经的我，是个因为抑郁而饱识愁滋味、内心很沧
桑的少年。

犹记得心如死灰地做过N多量表、N次检查、被医
生问询各种问题后确诊为抑郁症的那一刻，我如释重
负并庆幸不已。长久以来的负疚感、自罪感、无力感、
无助感都有了合理解释。长期暗自猜测担心的绝症都
不是，脑中没长肿瘤、胸腔腹腔各器官都正常，我还有
救，真好。

我驱使自己吃药，拖着沉重的身体努力锻炼，转型
成了“模范患者”。我还和主治医生签了君子协定：绝
不弃疗、绝不自伤。

这是姜医生的制胜法宝之一。他与很多患者有协
议，只要他们信守承诺努力康复，每年春节都会收到他
的小礼物。我很愿意接受并遵守这份君子协定。当一
个人陷入泥淖无力自拔时，特别需要有根救命稻草，也
许是医生、也许是志愿者、也许是父母朋友，在需要时
施以援手拉一把，甚至能带着我们这类人慢慢走出
来。我所在的抑郁症“共渡群”有着详细的群规，小伙
伴们之间也互相约定，大家“总是去安慰”“定期在陪
伴”，如果谁觉得撑不住了，可以在群里呼叫，绝不可自
作主张做出极端行为和坏的示范，灭了其他人的信心。

信心是个好东西，常有一念天堂一念地狱的神奇
力量。

我的病也与遗传有关，属于大脑神经递质容易失
去平衡的体质。我姑姑抑郁过、奶奶抑郁过、表姐也抑
郁过，所幸她们后来都痊愈了。我与抑郁症的缘分自
然比正常人高，患病概率是他们的十倍，只是没想到会
这么早就与抑郁迎面相撞。起因是发育时进食太凶
猛，导致全身骤然发福，我实在过于在意颜值，一胖毁
所有的执念引发了抑郁发作，后期还伴有神经性厌食
和肠胃紊乱。

父母和哥哥很宠我，我顽劣好动却又善于察言观
色，经常花言巧语讨他们欢心，“柔软、坚强、顽皮”这三

种心理原型能量，我天生就很足。所以我一生病，父母、哥
哥很快发现了不对头，他们反应迅速，也让我的就医和疗
愈比群里很多伙伴顺畅。一度离我远去的那些能量特质，
经触底反弹又逐步回到了我身上。

谢天谢地。
张进老师作为财新传媒创办人之一，既有记者的客观

冷峻，又有师长的宽厚仁慈，目前以抑郁症科普和救助为
主要方向，我力挺其《渡过》系列书籍和“渡过”公众号中的
文章视频，它们如明灯一样带我走出黑暗。我非常认同他
的观点：抑郁是病，不是错。对个体而言它首先是一种本
能保护，让身心启动低电量模式，避免耗竭死机。抑郁发
作期间所呈现出的“懒惰、消沉、无力”甚至“智障脑残”状
态，都是身体启动紧急刹车系统的结果，让人停止内心冲
突，保证身心得以休息，提供自我调整恢复的可能。

最近我在收看央视解读抑郁症的纪录片，第一集就是
《少年已识愁滋味》，直击我心，泪流满面。感谢这部姗姗
来迟的科普佳片、感恩拍摄团队的智慧与劳作，他们聚焦
抑郁高危群体，走访了众多真实的抑郁疾病患者，请他们
对着镜头“现身说病”。纪录片团队还追访了医学和科学
界的专家学者，试图从个体、家庭、社会多角度探寻对抗抑
郁的经验、路径和方法。一个好消息是，随着医学发展和
大众认知，抑郁症的科学普及和精准治疗不断得到突破，
这意味着因无知无药造成的无谓牺牲会随之减少。

很多时候，抑郁如老虎，你弱小无助，没有医学护身，
没有社会支持系统罩着，没有杠杠的求生欲，可能就会被
它一点点吞没，而旁人爱莫能助。那些与抑郁狭路相逢的
名人和普罗大众，痊愈后提起“只道是平常”，除了医学力
量，还因为他们不服输，肯下定决心顽抗到底，生生把抑郁
变成了纸老虎。

少年因抑郁而早早识尽愁滋味，对个体和家庭而言，
都是难以忍受的煎熬。人生路长，各种考验防不胜防，难
免会有抑郁、焦虑等怪兽出没，只能继续且行且警惕、自助
兼互助了。（本栏目由南通市妇女儿童教育活动中心供稿）

把抑郁看作纸老虎
——说说抑郁症（六）

□益民

□丁兆梅

有一次，观摩一位同行执教课文《坐井观
天》。这位老师基本功甚好，行云流水的教学
节奏令人心悦。在课堂结束前十五分钟，同
行让孩子们根据课文内容展开想象，以《青蛙
跳出井口了》为题进行说话和写话训练。根
据以往的教学经验，我觉得这一环节的设计
合情合理，期待着孩子们精彩的演绎。

果不其然，孩子们的回答精彩纷呈。一
个孩子说，青蛙跳出井口后，看到了无边无际
的大海，海涛声吓得它连忙向小鸟求救。另
一个孩子说，青蛙看到了高高的山峰和一眼
望不到边的田野，田野里开满了五颜六色的
花儿，上面飞舞着蝴蝶和蜜蜂，青蛙陶醉了，
它觉得以前的日子都白过了。还有一个孩子
竟然让青蛙坐上了飞机环球旅行，青蛙一下
飞机就感慨：“不看不知道，世界真好哇！”同
学们都被他的话逗乐了，我也因为这个孩子
广告语般的言辞笑了。

就在这时，又有一个孩子站起来，后来听
说他是新转来的。他把手举得高高的，同行
便点了他的名。他说：“青蛙从井里跳出来，
它到外面看了看，觉得还是井里好，它又跳回
了井里。”同学们听了哄堂大笑，同行也笑了，
打断了他的话，问大家：“是井里好，还是井外
好？”学生一致回答：“井外好。”同行示意那个
孩子坐下，随口笑着说：“我看你是一只青蛙，
坐井观天呢。”我一愣，随即发现在同学们的
笑声中，那个同学红着脸局促不安地坐下
了。我感觉那位同行当时根本没意识到什
么，因为她接着就让孩子们把自己想的和说
的写出来。

孩子们写完了，老师展示了几个孩子的
佳作，但没有读到刚才那个脸红的孩子写
的。课后，我不动声色拿起那个孩子的作业，
读到他续写的故事：青蛙跳出井口，来到一条
小河边，它累了想去喝口水，突然，听到一声
大吼：“不要喝，水里有毒！”果然，水上漂着不
少死鱼。它抬头一看，原来不远处有一只老
青蛙在对它说话。它刚要说声谢谢，就听到
一声惨叫，一柄钢叉正刺穿了那只老青蛙的
身子，老青蛙正在痛苦地挣扎。青蛙看呆了，
心想：这外面的世界太可怕了！于是，它急忙
往回赶，又跳到了井里，井里安全啊！

河水里常漂有死鱼、菜市场上也常有卖
青蛙的，这都有目共睹，让青蛙跳回井里又有
什么不好呢？课堂却没有给他一个发表自己
观点的机会；老师随口的一句戏言也很可能
伤害了一颗纯洁的心灵。孩子的心灵就像井
外那多彩的世界，而需要跳出来的恰是自以
为是的我们啊！

还算庆幸的是，孩子的笔下还处于开放
状态，有倾吐表达的机会。我后来私下找那
位同行交流，对方很快反馈我已给了那位同
学正面的肯定。

让孩子好好吃个饭是不少家长遇上的难题。我们
家儿子在老人帮带时，主要吃饭困难场景如下：

1.他奶奶拿出玩具：“来，看这个多好玩。”然后趁着
他玩得入神的时候伸出调羹：“来，张口，啊，嗯，真乖……
再来一口……”

2.奶奶：“来，再吃一口，吃完这口我们出去玩/看动
画片/玩玩具……”

3.边看视频边吃饭。总之就是在他不注意的时候趁
机塞一口。

4.儿子到处跑，奶奶追着喂。
我们的方法是大家坐下来吃饭，不理他，边吃边表现

出很好吃的样子。过一会问他：“唔，这个好好吃，你要吃
吗？”通常他会摇头说：“不要。”没关系，我们继续。过一
会儿再问第二次，如果不行就再继续……一般第三次之

后他就会自己主动要求：“我要吃。”我趁机提条件：“吃饭
要坐餐椅哦。”一心想着要吃美食的他通常不会抗拒坐餐
椅的了。

当然不是坐上餐桌就万事大吉了，他会先把爱吃的
吃几口，然后就开始玩：把菜放到桌上切切切，把饭倒到
桌子上到处涂，玩腻了就乱扔，甚至直接放到头上去……

这个时候他爸爸会认真地问：“你不吃了吗？那我要
吃掉了。”边说边凑过去。儿子就急了，连忙要求：“我要
吃，我要吃！”我赶忙喂他，等他吃完了，他爸爸还要装出
一副很遗憾的样子：“爸爸没抢到，全给宝宝吃了。”儿子
如果心情好，会很骄傲地说：“谁叫你吃得慢。”

这个方法至少让儿子觉得吃饭是件很快乐的事情。
不过要注意，等到孩子后面吃进去又吐出来的时候，代表
真不想吃了，那也就没必要再强喂了。

需要追着喂的孩子，先让他们觉得吃饭是快乐的事

另一种井底蛙
□黄丽娟


