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张老的故事：一位古稀老
人的抑郁历程

    张老，一位年近古稀的老人，
本应享受儿孙绕膝的晚年生活，
却被抑郁症夺去了笑容。他在抑
郁症治疗中心住院多年，由于家
人远在外地、很少探望，他的生
活逐渐陷入孤独与单调的恶性循
环。
    抑郁症不仅给张老带来了持
续的情绪低落，还引发了一些异
常行为表现。他会不自觉地偷拿
其他患者的食物，这种行为并非
出于恶意，而是抑郁症影响下出
现的自我调节功能失调。这一现
象很快引起了病区护士的注意。

专业护理：理解与沟通的
艺术

    面对张老的特殊情况，病区
护士展现出了极高的专业素养。
大家组织了集体讨论，没有选择
当众指责这种可能让老人难堪的
方式，而是由一位专人负责私下
与张老进行了耐心细致的沟通。
这种充满尊重的处理方式让张老
深受感动，他郑重承诺会改正这
一行为。
    在一次为张老理发的过程
中，病区护士与老人建立了更深
层次的信任关系。张老终于敞开
心扉，倾诉了埋藏心底多年的痛
苦：年轻时参战的残酷经历像梦
魇般挥之不去，战场上那些血腥
画面和紧张氛围不仅损害了他的
身心健康，也给家庭关系蒙上了
阴影。数十年来，这些创伤记忆
如同沉重的包袱，最终演变成了
严重的抑郁症。
    护士全程专注倾听，眼神中
流露出真诚的共情。她没有急于
给出建议或评判，而是为张老创
造了一个安全的情感宣泄空间。
这次深度的情感倾诉成为张老康
复道路上的重要转折点。

家庭支持：康复路上的关
键力量

    随着时间的推移，一个令人
欣慰的变化出现了。张老的女儿
开始定期探望父亲，并计划在春
节期间接他回家团圆。这个好消

息让张老久违的笑容重新绽放，
眼中闪烁着期待的光芒。护士也
由衷地为老人感到高兴，并承诺
在春节前再为他理发，让他能以
崭新的面貌回家团聚。
    然而，就在出院前夕，张老
内心泛起了不安。他担心回家后
难以适应新环境，更恐惧病情可
能复发。细心的护士及时察觉到
了这些忧虑，耐心地向张老解释：
只要坚持医嘱、按时服药、定期
复诊，并在情绪波动时及时寻求
专业帮助，完全能够有效控制病
情。在护士的专业安抚和鼓励下，
张老逐渐卸下心理包袱，重拾对
生活的信心。

抑郁症康复的四大支柱

    张老的经历为我们提供了帮
助抑郁症患者重返家庭的宝贵启
示：
    理解与包容是基础支撑。对
于患者的异常行为，我们不能简
单地加以指责和批评，应当透过
现象看本质，认识到这是疾病症
状而非品德问题。就像张老拿取
他人食物的行为，不能简单地加
以指责和批评，需要的是专业干
预而非道德批判。
    有效沟通是情感纽带，通过
护士与他的私下交流和深度倾
听，为张老建立了安全的情感出
口，让他有机会释放内心的痛苦
和压力。与抑郁症患者沟通时，
专注的倾听比匆忙的建议更有治
愈力。
    家庭支持是不可替代的康复
动力。张老女儿的探望和回家计
划成为老人康复的关键转折。家
人应当积极参与患者的治疗过
程，了解他们的病情和需求，家
人的陪伴能够唤醒患者对生活的
期待和热爱。
    持续的心理支持是预防复发
的保障。面对张老对未来的担忧，
专业的解释和鼓励帮助他建立了
应对挑战的信心。这种支持需要
贯穿康复全过程。

构建全方位的支持网络

    为了帮助更多抑郁症患者顺
利回归社会，我们需要建立多层
次的支持系统：

●心理支持层面

    医疗体系应当提供药物治
疗、心理治疗和康复训练相结合
的个性化方案。同时加强患者教
育，提高治疗依从性。
    心理支持和鼓励对于患者树
立信心起着重要作用。在张老对
出院后的生活感到担忧时，护士
的鼓励和解释让他消除了顾虑，
勇敢地面对未来。我们要不断地
鼓励抑郁症患者，让他们相信自
己有能力战胜疾病，重新回归正
常的生活。

●社会支持体系

    社会层面需加大抑郁症科普
力度，消除污名化。通过各种媒
体渠道，如电视、网络、报纸等，
向公众传播抑郁症的相关知识，
让大家认识到抑郁症是一种可以
治疗的疾病，患者不应受到歧视
和排斥。同时，建立更多的社区
心理健康服务中心，为抑郁症患
者提供心理咨询、康复指导和社
会支持等服务，帮助他们更好地
融入社会。
    在家庭层面，家人要给予患
者足够的关爱和支持。学习抑郁
症的相关知识，了解患者的需求
和心理状态，为他们创造一个温
馨、和谐的家庭环境。鼓励患者
积极参与家庭活动，增进家庭成
员之间的感情交流，让患者感受
到家庭的温暖和力量。

●患者自我管理

    对于抑郁症患者自身来说，
他们也要积极配合治疗，努力进
行自我调整。学会管理自己的情
绪，通过运动、冥想、写日记等
方式缓解压力和负面情绪。培养
兴趣爱好，参加社交活动，扩大
自己的社交圈子，重新建立与社
会的联系。
    张老的故事告诉我们，抑郁
症的康复不仅需要专业的医疗干
预，更需要来自家庭和社会的理
解与接纳。当我们用包容取代偏
见，用陪伴化解孤独，就能为抑
郁症患者点亮回归之路的明灯，
帮助他们重新找回生活的色彩与
希望。这条路或许漫长，但只要
携手同行，终将抵达光明的彼岸。

亲爱的伊薇老师： 
  
    您好！ 
    高中开学还不到一个月，我就和妈妈大吵了一架，
摔了书包说什么也不肯再踏进学校一步。
    我曾经也是个活泼开朗的女孩，会和同学追着跑，
会为了一点小事哈哈大笑。可自从上了高中，一切都变了。
我有一个哥哥，还有一个妹妹，爸妈每天都忙着工作和
副业，从早到晚脚步不停，根本没有时间陪我们。每天
放学回家，我放下书包就要钻进厨房做饭，吃完饭还要
收拾碗筷，然后辅导妹妹写作业。亲戚们每次见到我，
都要摸着我的头夸我懂事，说爸妈有我这个女儿是福气。
可他们不知道，我有多讨厌“懂事”这两个字。 
    我不是不喜欢学习，我甚至很享受解开一道难题的
成就感。可我慢慢发现，只有当我不学习了，当我变成
一个“问题孩子”，爸妈才会停下忙碌的脚步，正眼看
看我。前些天和同学发生的矛盾，其实只是压垮我的最
后一根稻草。在此之前，这样的小摩擦早就发生过很多次。
我曾经鼓起勇气向爸妈求助，我说同学排挤我，说我被
误会了，可他们每次都皱着眉打断我，说“怎么同学就
欺负你，不欺负别人？你是不是该反思一下自己？”“我
们工作一天累得要死，你能不能让我们省点儿心？” 
    老师，您知道吗？我总做一个噩梦。梦里我被困在
一部电梯里，电梯总是停在 14 层，无论我怎么按按钮，
它都纹丝不动。我能听到门外妹妹的敲门声，一声比一
声急，门板都被敲得凹陷下去，可我伸出手去按紧急按钮，
手指却一次次穿过冰冷的按键，什么也碰不到。14，这
个数字像一根刺扎在我心里，妹妹是 14 号出生的，而我
那次故意考砸的数学试卷，也正好是 14 分。 
    我不知道自己还能不能回到学校，也不知道该怎么
和爸妈沟通。老师，您能告诉我，我该怎么办吗？ 
  
亲爱的小晴： 
 
    展信安。 
    读完你的信，我的心里沉甸甸的。我仿佛看到了那
个在深夜里偷偷抹眼泪，却还要在天亮后强装笑脸的你；
看到了那个小心翼翼讨好所有人，却唯独亏待了自己的
你；看到了那个用逃学和考砸试卷，笨拙地喊着“看看我”
的你。小晴，你真的辛苦了。 
    你不是坏孩子，更不是麻烦。你只是一个太渴望被爱、
被看见的孩子。你用层层叠叠的“懂事”把自己包裹起来，
把委屈和无助藏在最深处，可那些情绪不会凭空消失，
它们一点点积攒着，终于在你撑不住的时候，变成了压
垮你的重量。你说爸妈把赚钱当成了主业，把做父母当
成了副业，这句话真的戳中了很多家庭的痛点。他们总
以为，物质上的富足就是对孩子最好的爱，却忘了孩子
最需要的，是疲惫时的一个拥抱，是受委屈时的一句“我
在”，是迷茫时的一次陪伴。他们忽略了，那个总是说“我
没事”的乖孩子，心里藏着多少无人知晓的难过。 
    你梦里的电梯，是困住你的枷锁，是你内心深处的
无助和挣扎。停在 14 层的电梯，是你对妹妹的在意，也
是你对自己的惩罚；穿不透的紧急按钮，是你一次次求
助无果后，慢慢瓦解的自我效能感。但你知道吗？当你
拿起笔，把这些心里话一字一句写下来的时候，你已经
在试着推开那扇困住你的门了。这需要多大的勇气啊，
小晴，你真的很勇敢。 
    你的父母看完你的信后，沉默了很久。妈妈红着眼
睛告诉我，她从来不知道，那个她以为最省心的女儿，
心里藏着这么多委屈。她总说你懂事，却忘了，懂事的
孩子也会疼，也会累。这些天，他们正在学着放下手头
的琐事，学着做回“父母”这个主业。爸爸每天会花
十五分钟，认真观察你的一举一动，记录下你脸上一闪
而过的表情；妈妈准备了红黑蓝三种颜色的画笔，记录
着你需要关注的时刻，也反思着自己无意中说过的伤人
的话。还有那件小事——妈妈帮你修好了卧室的门锁，
她告诉妹妹，没有你的同意，不能随便闯进你的房间。
小晴，你注意到了吗？那扇修好的门锁，不只是一道物
理的屏障，更是他们对你的尊重，是他们学着理解你的
开始。 
    回到学校的路，或许会有一点难，但别怕，你不是
一个人。你可以试着和同学慢慢沟通，也可以试着和爸
妈说说心里话。如果觉得累了，就停下来歇一歇，不必
逼着自己做那个完美的乖孩子。你可以哭，可以闹，可
以说“我不开心”，这都没关系。 
     小晴，你值得被好好爱着，值得拥有属于自己的小
情绪，值得被这个世界温柔以待。如果下次心里难受，
随时可以来找我，我的咨询室，永远为你敞开。

伊薇老师
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抑郁症患者的康复与回归之路
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