
　　微笑憂鬱（Smiling Depression）指的是「有憂鬱問題，
卻成功將問題隱藏」的人，這樣的人表面看來很快樂，實則內心
非常憂鬱（洪培芸，2020），是一種隱藏在微笑背後的憂鬱情
緒困擾。
 　　微笑憂鬱者表面上看起來快樂、正向，在社交場合中表現
得非常活躍，但內心卻深受憂鬱情緒的困擾，他們通常會竭盡所
能隱藏自己的痛苦，試圖以微笑掩蓋內心的焦慮與絕望。

你不是真正的快樂，你的笑只是你穿的保護色～
淺談微笑憂鬱
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　　人們總愛與開心果待在一起，有他們的地方就有歡樂，彷彿他們的世界沒有煩
惱，但其實開心果的笑容底下，藏著許多未被看見的憂傷與煩惱，他們通常獨自經歷
深深的悲傷與絕望感，不敢向外界求助。這種人前笑容燦爛、人後暗自神傷的現象，
被稱為「微笑憂鬱」（Smiling Depression）。
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　　憂鬱症常見的症狀有：持續性情緒低落、焦慮、煩躁、易怒、無力感、絕
望感、失眠、飲食增加或減少、對生活失去興趣、反覆想到死亡等。
　　微笑憂鬱雖被稱為微笑憂鬱症，但並非病理上的專有名詞，換句話說微笑
憂鬱者也會經歷焦慮、絕望、疲憊、失眠等典型的憂鬱症狀，但差別在於他們
不會表現出來，反而刻意隱藏這些憂鬱情緒，並呈現樂觀開朗的一面。
 　　這也是為何微笑憂鬱的人常被當成開心果，而旁人無法看見其內在真實的
一面，所以微笑憂鬱的人有更高的自殺風險，常常以最決絕的方式結束生命。

微笑憂鬱與典型憂鬱症的差別

什麼是微笑憂鬱？



    微笑憂鬱成因複雜，主要涉及生活劇變、心理因素、社會壓力以及個人特質等多
方面因素。

1.生活劇變：生活中的重大變化，如失去親人、失戀、失業、工作壓力、重大疾
病或人際關係破裂等，可能引發強烈的情緒反應。

2.心理因素：微笑憂鬱患者通常更關注外在表現，而忽略內在情緒感受，導致內
外不一致、身心失衡，進一步加重心理壓力和孤獨感。

3.社會壓力與個人特質
完美主義：追求完美的人，可能過度在意他人評價，害怕展現脆弱，而選擇隱
藏真實情緒。
害怕麻煩他人：不願將自己的負面情緒表露出來，擔心成為他人的負擔，因而
選擇隱藏。
社會期望：傳統觀念下，男性被要求堅強，女性被要求溫柔，這些社會期望可
能導致個體不願展現真實的情緒。

4.社交媒體：社交媒體上充斥著光鮮亮麗的生活，容易讓人產生比較心態，進而
加重自我要求。

為什麼會微笑憂鬱？

如何陪伴微笑憂鬱者

1.主動表達關心：讓對方知道你在意他們、關心他們的需要，讓憂鬱微笑者
感到自己並不孤單、無須獨自承擔所有壓力及重擔。

2.給予支持：抱持「多傾聽、少評價」的原則，當對方分享時，避免評價他
們的感受，並給予適時的情緒支持。

3.建議尋求專業協助：若微笑抑鬱被他人察覺到，表示狀況已達不容忽視的
程度，此時應建議對方盡快尋找專業協助，如心理諮商、精神醫療。



　　以下為Pulse TMS推出的微笑憂鬱症評估量表(引自內湖身心科診所)，幫助我們
更瞭解自己的狀態，測驗結果不能代替專業醫療診斷，若您有如下困擾，務必尋求專
業人員的協助。
 A.你是否感覺需要假裝一切正常才能度過一天？
 B.你是否經常隱藏自己的感受，並裝作一切都好以讓其他人放心？
 C.當你過得比較愉快時，和其他人相比你是否感覺這是一個正常的日子？
 D.你是否注意到自己的食慾有所改變？
 E.你的正常睡眠習慣或時間表有任何改變嗎？
 F.最近你是否注意到自己愈來愈多憤世嫉俗的想法？
 G.你是否難以回想起自己曾有過超過幾個小時的快樂時光？
 H.你是否注意到自己在早上起床或整天都有不同的感受？
 I.你是否因為家庭和/或工作中的壓力而感到不堪負荷？
 J.你是否花更多時間獨處而不是和你的親人在一起？
 K.當出現問題時，你是否感到內疚？
 L.你是否注意到自己情緒波動增加了？
 M.你是否患有無法解釋的症狀？
     如果您有6題以上答案為「是」，那建議您可以找專業的醫療人員或是心理師談
談。

微笑憂鬱症自我檢測
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歡迎來
身心靈健康中心聊療~


