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邵阳市脑科医院心理咨询室内，高

海宇（左）为来访者开展心理疏导。

◀邵阳市脑科医院

沙盘治疗室内，心理咨询

师借助沙盘游戏，引导来

访者表达内心情绪、舒缓

心理压力。

悦纳情绪，敢于说“我不好”
——三个普通人的至暗时刻与情绪自救之路

邵阳日报记者 唐颖 通讯员 邓央 实习生 蒋媛

生活里，我们习惯推崇坚强。

可现实中，不少人被“坚强”困住手

脚，身心早已疲惫不堪，却不敢流

露一丝脆弱。

3个普通人的经历，照见了一种

普遍困境：年轻人被要求扛住压力，

不敢诉苦；母亲被贴上“为母则刚”

标签，不能示弱；男性受“男儿有泪

不轻弹”观念影响，不愿倾诉。世俗

期待织成一张无形的网，困住真实

情绪。情绪无处释放，警报便在身体

上显现：失眠、心慌、胃胀、胸闷，没

有器质性病变，但痛苦真实可感。

很多人宁愿忍受身体煎熬，也

难以说出一句“我不好”。为什么坚

强会变成枷锁？

根源在于长久以来的社会教

化。从小我们被教育要懂事、要硬

扛，却很少学习识别情绪、接纳脆

弱、学会求助。心理困扰常常简单

被归为“想不开”“矫情”。偏见让求

助蒙上羞耻感，一句轻飘飘的“想

开点”，堵死倾诉的出口。情绪不断

压抑，最后只能由身体承受代价。

3位受访者的突围，起点都是承

认自己需要帮助。张齐在诊室门口徘

徊许久才推门；刘芝在医生追问下，

终于卸下伪装倾诉；林逸在深夜拨通

热线。这些微小举动背后，藏着巨大

勇气。而这份勇敢，本不该如此艰难。

如果求助不必背负羞耻，如果

倾听者少一些评判、多一些陪伴，如

果“我不好”可以像“我很好”一样坦

然说出，很多崩溃或许本可以避免。

一个真正健康的社会，不是要

求所有人时刻保持坚强，而是让每

一个人都敢于展露脆弱。撑不住的

时候，能够坦然说出口。这，才是一

个社会最温柔的底色。

别让“坚强”变成情绪的枷锁

在3个案例里，高海宇看

到一个共性：当事人都在长期

硬扛。硬扛本身不是问题，问题

在于，他们没能察觉自己早已

透支，不知道该何时停下脚步。

一、什么是“悦纳情绪”？
高 海 宇 解 释 ，“ 悦 纳 情

绪”，是主动看见并接纳低落、

焦虑、疲惫这类负面情绪，给

情绪留出宣泄空间，减少自我

批判。悦纳不等于放任消极情

绪、摆烂内耗，而是承认情绪

存在的同时，主动调节，维持

正常生活与工作节奏。

二、如何识别心理的求救
信号？

高海宇给出简单判断标

准：普通心情不好大多有明确

诱因，两周内能够自行缓解，不

影响睡眠、工作与社交。如果负

面情绪持续超过两周，自我调

节没有效果，同时伴随失眠厌

食、兴趣减退、精力断崖式下

降、不愿社交、工作效率明显下

滑，就是心理发出的求救信号，

需要及时寻求专业干预。

压力具有累积效应，长期

压抑会让短期压力转变为慢性

应激状态，诱发焦虑、低落情

绪，还会带来失眠、心慌、肠胃

不适等躯体症状。轻度情绪困

扰如果一直拖延，容易慢性化、

反复化，增加后续诊疗难度。

三、读懂微笑型压抑、躯
体化表现

从3位受访者身上，高海

宇看到了高发的“微笑型压

抑”。这类人群习惯掩盖负面感

受，长期处于心理代偿状态。表

面平静如常，内心持续消耗；一

旦压力突破承受极限，一件小

事就可能引发彻底崩溃。

微笑型压抑常见 4 个隐

蔽前兆：睡眠持续紊乱、曾经

喜爱的事情不再带来快乐、身

体反复不适但检查无异常、习

惯性苛责自己。

四、走出内耗，可以怎么做？
针对“看心理科就是得了

精神病”的误区，高海宇澄清：

心理科服务覆盖各类心理健

康问题，既包含重症精神疾病

诊疗，也面向普通人压力焦

虑、情绪失衡、失眠内耗等亚

健康困扰。主动咨询求助，是

热爱生活、选择自救的勇敢表

现，绝非病态。

高海宇提醒：一句“想开

点就好了”，是最无效也最伤

人的安慰。身处低谷的人不需

要道理说教，更需要倾听、接

纳与陪伴。不带评判的共情、

安静的陪伴，允许对方展露脆

弱，才是最好的治愈。

针对职场青年、上班族、家

庭照料这类容易陷入内耗的群

体，高海宇给出日常调节建议：

职场人放下完美主义，工作间

隙适度放松，建立工作与生活

的边界，不让工作压力侵占全

部私人时间；长期操持家务、照

料家人的人，降低自我期待，不

必事事周全，主动争取家人分

担，每天留出专属休整时间，重

建自我价值感，缓解身心耗竭。

高海宇特别强调：摆脱内

耗的核心，是接纳情绪、停止对

抗。允许自己低落疲惫，不反复

自我苛责；用深呼吸、短暂放松

等微小行动，打破空想纠结；坦

然接纳不完美，建立稳定心理

边界。若自我调节收效有限，切

忌独自硬扛，应及时向亲友倾

诉、拨打心理援助热线，必要时

前往正规医疗机构就诊，借助

专业力量走出情绪困境。

失眠、心慌、不想动，你的心理在求救

那通电话之后，林逸迎来两个月里第

一个完整觉。

林逸是市直单位行政内勤，平日里写

材料、筹备迎检，待人稳重，从不诉苦，是

同事眼中的“老好人”。2025年6月，专项督

查任务繁重，连续大半个月加班，与此同

时还要兼顾孩子期末备考，家庭工作两头

重压，他全部默默承接。

6月 12日傍晚，心理防线崩塌。3份汇

报材料因格式问题接连被退回。待同事尽

数下班，林逸独自坐在车里，失声痛哭。

此后的两个月里，林逸的压力转化成

了躯体不适：严重失眠，放弃了坚持多年的

篮球爱好，对周遭事物提不起兴趣，还频繁

心慌、胃胀、胸闷。可多次体检，各项指标全

部正常。他一度怀疑自己患上疑难杂症，全

然没有意识到，痛苦根源来自情绪压抑。

直到那天的凌晨 2时 40分，他拨通了

心理援助热线12356。

接线员温和地说：“我在听，你慢慢说。”

林逸沉默许久，慢慢开口。说起3份材

料被退回的那个傍晚，说起持续的失眠，

说起难以向家人诉说的烦恼，还有反复袭

来、查无实据的心慌胸闷。

接线员问：“这两个月，你是怎么撑过

来的？”瞬间让他哽咽。

通话持续 40 多分钟。挂断前，接线员

建议他前往正规医疗机构做专业评估，并

告诉他，主动求助，是勇敢，不是软弱。

后来，林逸前往医院接受评估与治

疗，重新拾起篮球，慢慢学会接纳疲惫，允

许情绪起伏。那个凌晨拨出的电话，成为

他走出黑暗的起点。

     凌晨 2 时 40 分，

    他拨通了 12356
身体替情绪“说话”，求助热线照亮黑暗

心理咨询室内，医生询问

刘芝近况。她习惯性扬起笑

容：“没事，就是睡不太好。”

医生没有急于接话，静静

看着她：“你确定吗？”

一句话，让刘芝愣住。她下

意识想重复那句“没事”，却没

能说出口。短暂沉默后，她低下

头，把长久藏在心底的疲惫和

撑不住的感受，一一道出。

在此之前，她已经靠着一

句“没事”伪装了很久。

40 岁的刘芝在邵阳城区

经营小店，同时照料两个孩

子。开店4年，生意、家务、育儿

重任全部压在她身上。在外人

眼里，她一直乐观能干。2025

年8月，多重压力集中袭来：孩

子暑期居家，门店营收起伏，

家中老人需要陪护。即便身心

俱疲，她依旧习惯用一句“没

事”掩饰所有重担。

和张齐“不敢说”不同，刘

芝属于“不能说”。她并非没

有倾诉欲，长期扮演乐观能

干的角色，让她渐渐失去识

别自身真实情绪的能力。笑

容太过熟练，连她自己都被

这一表象骗过。

8 月 19 日深夜，送走最后

一批顾客，辅导完孩子功课，

家里终于安静。躺下休息的

她，大脑却持续亢奋，整夜辗

转难眠。白天强撑出来的坚强

轰然瓦解，积压已久的无助、

委屈汹涌而至。她没有惊动任

何人，只是睁着眼，在黑暗里

熬到天亮。

第 二 天 ，她 照 常 开 店 迎

客，依旧笑着说没事。

持续一段时间后，失眠不

断加重，她终于决定就医，也

就有了诊室里的一幕。

刘芝后来了解到，自己长

期处于微笑型压抑状态。这并

非正式医学诊断，只是对一类

人群状态的通俗概括：外表懂

事乐观、擅长抗压，从不示弱，

内心却持续内耗。它不等于抑

郁症，但同样需要重视。

主动寻求专业帮助，是她

为自己做的第一件事。学着在

撑不住的时候说出“我不好”，

是她慢慢练习的第二件事。如

今，她主动争取家人分担家

务，每周留出两个下午让自己

休整，失眠情况逐步好转。

刘芝：她笑着说“没事”，医生问了一句“你确定吗”
“没事”成保护色，微笑型压抑骗过了自己

32岁的张齐是邵阳一家企

业的技术人员。2025 年 10 月，

密集的项目任务进入收尾阶

段，他的身心逼近临界点。连续

两个月，他常常深夜才到家，睡

眠严重不足、食欲下降，情绪一

点点低落。面对家人的关心，他

总是谎称“工作挺轻松的”。

他原本觉得，年轻人本就

该扛住压力，负面情绪只是劳

累所致，休息一阵就能好转。

更让他难以开口的，是心里的

病耻感，害怕倾诉之后，被贴

上“心理有问题”的标签。这份

顾虑，比身体疲惫更早封住了

他的嘴。

2025 年 10 月 13 日清晨，

这份自我坚持彻底崩塌。闹钟

响了3遍，张齐意识清醒，却四

肢沉重、胸口发闷，无论如何

也无法起身。躺在床上望着天

花板，两个月积压的疲惫、焦

虑与压抑瞬间决堤，泪水无声

滑落。他向单位请了假，整整

一上午，一动不动，滴水未进。

那天，他第一次试着向家人

说出自己的难处。

可家人一句“年轻力壮，

哪来这么多问题，就是太懒、

扛不住事”，像一根尖刺，扎进

张齐本就脆弱的内心。他不再

多说。家人的不理解叠加内心

的病耻感，此后3周，他持续情

绪低落、彻夜失眠。

事后他回忆，那段时间最

折磨人的不是失眠，是挥之不

去的自我怀疑：是不是所有人

都能扛住，唯独我不行？是不

是我真的太过矫情？

直到身心濒临崩溃，张齐

才独自前往医院。第一次就

诊，他在诊室门口徘徊许久，

才鼓起勇气推门。

经过一段时间的规范治

疗，他的睡眠逐步改善，慢慢

回归正常的工作节奏。如今，

他学会适时表达疲惫，不再独

自吞下所有压力。

张齐：闹钟响了三遍，他起不了床
“我是不是太矫情了？”病耻感让他把话咽了回去

世界卫生组织统计，全球约10亿人正遭受精神障碍困扰。

《中国国民心理健康发展报告（2022—2023）》显示，我国

成年人抑郁风险检出率约10.6%，焦虑风险检出率约15.8%。

据邵阳市脑科医院统计，今年以来，该院心理门诊累计

接诊 3541 人次，12356 心理援助热线累计接听 5211 人次。

一组数据，看见情绪的重量

闹钟响了3遍，32岁的

张齐（化名）却怎么也起不

了床；40岁的刘芝（化名）嘴

边总挂着“没事”，却常常从

深夜睁眼到天明；凌晨2时

40分，林逸（化名）拨通了心

理援助热线12356……

10月10日是世界精神

卫生日，今年主题为“悦纳

情绪，心有阳光”。记者采访

了3位邵阳市民，记录他们

濒临崩溃、走出内耗的真实

经历。邵阳市脑科医院精神

障碍短程治疗科主任高海

宇结合案例，解析隐匿情绪

压力带来的伤害，科普科学

调节情绪的方法。

在社会“必须坚强”的

期待之下，每一个默默硬扛

的人，都可能是张齐、刘芝或

林逸。而他们的突围告诉我

们：走出内耗的第一步，往往

是允许自己说出一句——

“我不好”。

邵阳市脑科医院开展义诊活动，医护人员现场为市

民科普心理健康知识、答疑解惑。

▲▲邵阳市脑科邵阳市脑科

医院组织志愿者走医院组织志愿者走

进校园进校园，，在操场开在操场开

展团体心理辅导活展团体心理辅导活

动动，，守护青少年心守护青少年心

理健康理健康。。

林逸：

专家科普


