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一个小孩子有什么压力？
我3岁那年父母离异，跟着爷爷奶奶生

活。小时候印象里，妈妈只回来看过我两次，
因为她重组了新的家庭；爸爸常年在外地做
生意，也很少关心我。
2017年上高一的时候，我确诊患上了

抑郁症。我跟胡同学（胡鑫宇）轨迹比较像，
进入新环境遇到了学习压力，人际关系上也
有困扰。总觉得自己跟身边人是对立的，比
如说他们在讨论“今天吃什么呀”这种日常
问题时，我就会想为什么要去思考这个问
题，甚至会去想，为什么我们要去吃饭？
后来听一个舍友说她的朋友得了抑郁

症，那时候我还不知道有这么个病。她跟我
说了一些症状，我自己对比了一下，有几点
比较符合，比如说睡眠的问题，入睡困难，我
每天只能睡4个小时；还有一些躯体症状，
比如说我会反胃、会头疼，但是去医院检查，
却查不出什么问题。后来才知道，那是神经
失调引起的一些反应。
当时跟我爸说自己患了抑郁症，要去检

查。他第一反应是：一个小孩子有什么想不
开的，有什么压力？你是不是不想好好上学，
找的借口？
后来爸爸还是带我去了医院，做了很多

检查，最后确诊是重度抑郁症。他看到这个
结果完全傻眼了。

懒到连刷牙都不想动弹
治疗的过程很痛苦，吃药就是一个坎

儿。很多抗抑郁的药，一开始会带来副作用，
就是会越吃越难受，差不多大部分的药是两
周以上才会起作用。
我还住过三次精神病院，住院期间接受

了很多治疗，包括电击，需要全身麻醉，麻醉
后就没感觉了，有两个电极片贴在头两侧。
整个过程差不多持续半小时。
对很多人来说，精神病院就像是个泥

潭，住院会加重人的负面情绪。当时我躺在
那张病床上，懒到连刷牙都不想动弹，觉得
这一辈子就毁掉了。幸亏我的爷爷奶奶，我
就是他们带大的，也是他们把我从一个很低
迷的状态下拯救了过来。
我不愿起床刷牙，奶奶就把牙刷和杯子

放到我的床边，她甚至急得都要替我刷牙
了。那时候我就想，他们都那么老了，还要照
顾一事无成的我，我不能再这样下去了。
后来，爸爸把工作辞了，回来陪我住在

精神病院，一住就是3个月。精神病院有两
种病房，一种是开放式的，一种是封闭式的。
我住的是开放式病房，我爸租了个椅子，就
睡在旁边陪我。
不得不说，爸爸的陪伴也让我更快走了出

来。有一次我想要“结束”，割了自己的手腕，他
一直安抚我的情绪。后来我半夜醒了，看到他
自己偷偷在那儿哭，然后就挺受触动的。
如果我爸不来陪我住院的话，我想，我

现在可能还在服药吧。

不要急着去否定他
抑郁症前前后后困扰了我4年。2021年

我康复后，只是想拍视频记录一下生活，有
很多人看到我走出来的经历，就来咨询我方
法。病友越来越多，然后就慢慢做大了。
现在的社群里，全国的病友都有，很

多人不方便跟身边人说自己的症状，怕别
人笑话，就在网上跟陌生人分享，可以敞
开心扉。
我有十几个社群，每个群都有一两个管

理员，直播时人最多的一场，有5000多人同
时在线。
直播间里问过最多的问题，就是正常吃

药会不会影响生孩子呀，会不会影响自己的
学业、事业？
从我刚开始做直播的时候就一直在连

麦，每天都在接收别人的故事，对我影响还
是很大的。我本身也是一个曾经得过抑郁的
人，更容易跟他们产生共情。
后来我停播了一个月。这一个月里我一

直在充电，补充相关的科普资料，报了一些
培训班，帮助自己训练这种抗干扰能力。
前些时候我发起了一个180天打卡活

动，就是每天来分享自己开心的事，目的就
是加强对自身正能量引导。后来我们把这些
分享编成了一本书《180天，献给曾经的美
好》。
两年来，有一个故事让我印象很深。那

是一个16岁的女孩儿，她确诊抑郁后刚开
始服药时没见好，家长说她浪费钱，指责她
抗压能力太差，就是为不想上学找借口，然
后就把她的药扔了。
那晚上她很想“结束”，来到我的直播

间找我连麦。当时直播间里有100多人，我
们一直在劝她，她一直在哭。后来病友群
里有人认识她，联系到了她家人，把她救了
下来。
但是胡鑫宇没有这么幸运，我也很替他

可惜。胡同学在“结束”的地方转了好久，他
也是在做思想斗争啊。抑郁的人要选择“结
束”的话，一定是要发出求救信号的。
不表露出任何踪迹，直接“结束”，没有

人会这么做。比如跟父母说：我真的很难受，
能不能停下来？或者跟朋友去倾诉：我最近
真的很想不开，你陪我走走好吗？反正就是
这样微小的信号，是有发出过的。
但是可能从我接触的例子来看，很多时

候我们发出这样的信号，遭到的是身边人的
否定和质疑。这个时候人就会更加沮丧：我
发出求救信号了，他们却不救我。没有人关
心我、在意我。
作为抑郁症患者，大部分人会比较敏

感，担心自己现在这样很糟糕的状态会拖累
到家里人，这也是他们选择轻生的原因。比
如说像我吧，就是缺乏被关照、被关爱，我希
望、渴望爱。我会经常纠结怎么才能得到更
多的爱，那我只有让自己变得更讨人喜欢，
这种过程就会变得敏感，生怕自己的一言一
行让人不开心。
抑郁症人群最需要的就是倾听，共情基

础上的倾听。
如果有人说自己不想上学了，你说：现

在不想上学是不对的。看起来你是在倾听，
但实际上是在否定他。你至少要尊重他的表
达欲，就是他说了他不开心，你不要急着去
否定他。

失眠、反胃，住进精神病院，一次又一次地接受电击……没有人知道，患上抑郁症的

日子里，秦浪浪经历了什么。

承受着抑郁的折磨，秦浪浪一度选择“结束”自己，但最终，在爷爷奶奶的关爱中，在

离异父亲的陪伴下，她在4年后走出阴霾。

“你真的很棒。不仅疗愈了自己，稳固着自己的生活，还在帮助着别人，希望别人也

能脱离困境。”这是抗抑郁作品集《180天，献给曾经的美好》序言里的一句话。作为本书

的作者，又是一名抑郁症康复者，如今，22岁的秦浪浪有了更积极的角色：50万粉丝的

心理自媒体博主、“抗抑星球”网络社区创始人。在这个“星球”上，聚集了上万名病友，她

用自身经历，帮助更多人走出抑郁的泥潭。2月9日，她在电话里向记者讲述了这些年与

抑郁症抗争的经历———

2022年10月，秦浪浪通过个人社交账号宣布，彻底停药、康复。回归
后将继续更新内容。（网络截图）

秦浪浪在社群里发起180天打卡活动后，把病友们的分享编成了
《180天，献给曾经的美好》这本书。（受访者供图）

作为曾
经的留守女
童，秦浪浪积
极参与关爱
留守女童活
动，获颁荣誉
证书。（受访
者供图）
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