
你不是真正的快樂
五月天

Lyrics

你不是真正的快樂

你的笑只是你穿的保護色

用力微笑的你，真的快樂嗎? 淺談微笑憂鬱

在他⼈的眼中，你的⽣活看似正常，維
持著規律的課業和工作，與他⼈保持友
好的⼈際關係，表現出樂觀和積極的態
度。然⽽，沒有⼈能夠察覺到此刻的你
正努⼒的壓抑內⼼快要滿出來的情緒，
你不希望⾃⼰表現的脆弱，讓周圍的⼈
為你擔憂，這樣的你感到好疲憊，想要
找個地⽅躲起來，⼀個能夠讓你稍微摘
下微笑⾯具的⾓落，⼜或者你也好希望
有⼈能夠發現你，陪你聊聊這⼀切。

你不是真正的快樂...

微笑憂鬱≠憂鬱症
在正式介紹微笑憂鬱前，先跟大家澄清
微笑憂鬱「不等於」憂鬱症，旁⼈可以
觀察到憂鬱症的典型表現，像是：情緒
低落、感到絕望、思考或專注⼒下降，
但微笑憂鬱的當事⼈在工作及⽣活上保
持平衡，在團體中則表現出正向積極的
情緒，讓⼈感受不到他們的內⼼也正在
經歷⼀場情緒⾵暴。

把情緒藏很深的你，
是否也有這些感覺？
假裝⼀切正常才能度過⼀整天
覺得在別⼈⾯前展現負向情緒，會為
他⼈帶來負擔
在社交媒體上展現幸福的假象
雖然有很多朋友，但卻找不到可以真
正傾訴的對象
更喜歡獨處，覺得只有⼀個⼈才最⾃
在
獨⾃⼀⼈時感到持續且深層的悲傷
突然感到⾷欲不振或暴飲暴⾷
經常感到疲倦和失去活⼒
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你不是真正的快樂
五月天

Lyrics

你值得真正的快樂

你應該脫下你穿的保護色

為什麼失去了 還要被懲罰呢
能不能就讓 悲傷全部 結束在此刻

重新開始活著

 

我可以如何幫助⾃⼰
⼀、覺察⾃⼰的情緒
睡前的你可以花半個⼩時獨處，暫時的
拋開他⼈的眼光，與⾃⼰真實的感受同
在，關⼼⾃⼰⼀整天情緒起伏的狀態，
⽤溫熱的⼿⼼撫摸⾝體緊繃的部位，接
納與關懷所有的⾝⼼的不適。

為什麼我們難以向他⼈
展現⾃⼰真實的情緒...
⼀、社會⽂化
成⻑的過程中被教導不能展露負⾯的情
緒，即便深受憂鬱所苦，也獨⾃承擔，
有些⼈則因工作，像是服務業、明星等
，在他⼈⾯前需要展現出微笑、良好的
態度，讓他們在⾯對憂鬱的症狀衍伸為
微笑憂鬱。
⼆、社群媒體
看著朋友們在社群中美好的⽣活，你以
為他們很快樂，殊不知每張照⽚、每個
⽂字都是精挑細選過的，仿佛⽤盡⼀切
的⼒氣在告訴大家我過得很好，⽣活中
沒有任何⼀絲不快樂，當我們過度相信
這樣美好的表現，也會逐漸讓我們壓抑
⾃⼰內⼼的感受，在社群平台、親友⾯
前偽裝成快樂的⾃⼰。
三、完美主義者
對⾃⼰的要求很⾼，不允許⾃⼰在任何
地⽅失敗，覺得展現情緒是⼀種脆弱的
表現，擔⼼⾃⼰的負向情緒會讓親友感
到負擔，所以⽤微笑和表現正常來掩蓋
⾃⾝的憂鬱。

⼆、找信任的親友訴說
與其獨⾃承擔這些憂傷，不如給⾝邊在
意你的親朋好友⼀個機會，讓他們可以
關⼼你，有時候即使無法解決所有問題
，但被傾聽和理解就會是我們前進的動
⼒。
三、尋找專業協助
當你已經嘗試過⼀些⽅法，但⾝⼼狀況
仍然對你的⽣活造成負向的影響，那麼
可以適時地尋求精神科或⼼理諮商的協
助，醫療⼈員將為你提供有效的治療與
⽀持。

歌詞的最後...
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