
最近，51 岁陈奕迅在纪录

片首映式上透露，自己因巡演

压力患上焦虑症，需长期服药

控制。他自述，2024 年对症服

用药物，试过停药，但反弹很明

显，就算那一天睡得很好，心情

也好，不吃药还是会紧张。

陈奕迅看起来这么乐观

开朗，为什么会患上焦虑症？

浙江省中山医院心理康复科

主任裴双义表示，这揭示了一

个心理健康真相：这种现象有

时被称为“微笑型焦虑”或“高

功能焦虑”。

微笑型焦虑患者会用刻

意维持的“乐观面具”隐藏内

心痛苦，常见于服务行业、高

知人群或自尊心强者。他们

表面积极社交、幽默热情，私

下却陷入自我否定，情绪崩

溃。而高功能焦虑则是焦虑

情绪驱动的高绩效表现，属于

广泛性焦虑的亚型。患者通

过超强自我控制维持社会功

能，外在高效自律，内在却被

完美主义、过度思虑消耗。

裴双义表示，如果出现以

下症状，有可能是心理在报警，

建议必要时需求专业帮助。

心理与情绪症状：对日常

琐事、未来、健康、工作表现、

人际关系等持续且难以控制

的担忧；出现灾难化思维，总

往最坏处想；对环境中的微小

刺激过度敏感；容易烦躁、不

耐烦、发脾气；无法专注于工

作、学习或对话等。

行为症状：主动避开那些

会引发焦虑或恐惧的情境、地

点、活动或人，如拒绝社交、不

敢坐电梯、回避开车上高速；在

可能引发焦虑的情境中，采取

一些让自己感觉“安全”但可能

实际无效的行为来缓解焦虑，

如反复检查门锁、电器开关；难

以安静坐着，感觉心神不宁，来

回踱步、搓手、抖腿等；因过度

担忧完美或害怕失败而拖延任

务；因注意力不集中或反复检

查导致工作效率降低等。

躯体症状：焦虑会引起真

实的、强烈的自主神经系统反

应，心悸、心跳加速、心慌、胸

口发闷或疼痛；呼吸急促、气

短、窒息感；头晕、头昏、头重

脚轻感、感觉不稳或快要晕

倒；恶心、反胃、腹部不适或疼

痛；肌肉紧张酸痛、僵硬；入睡

困难、睡眠浅、易醒、早醒、多

梦、醒来后感觉疲倦；手脚发

麻或刺痛感等。
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家是个让人放松的地

方，所以我们常常无所顾忌

地说话，却忘了语言可能带

来的伤害。一句随意的指

责，或许能暂时释放自己的

压力，却可能在家人心里留

下难以磨灭的伤痕；一次不

耐烦的打断，看似只是小

事，却可能让家人感受到不

被尊重的失落。

当家人忙碌一天，一句

“辛苦了，歇会儿吧”比抱怨

“怎么现在才回来”更能传

递关爱；当孩子犯错，一句

“我们一起想想办法”比指

责“你怎么这么笨”更能给

予力量。好好说话，不是要

求你说话滴水不漏，而是带

着善意与关爱去沟通，让自

己说话的耐心多一些，语气

和缓一些，回复温柔一些。
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与家人相处
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社交焦虑，也叫社交恐惧

症，会导致一些人在做多数人

认为理所当然的事情时变得

焦虑，比如吃饭时被人看着、

见陌生人或在人前讲话，这样

的人害怕负面评价。

当然，逃避恐惧是本能

的，甚至是保护性的。但当恐

惧与实际威胁不成比例时，比

如和同事共进晚餐，回避只会

让我们的恐惧变得更大。

如果我们躲着他们，我们

就 无 法 克 服 这 些 过 度 的 恐

惧。有社交焦虑的人们会避

免社交机会和任何可能让他

们经历不舒服的“逃跑或战

斗”反应的情境。

但他们正在避免的那些

情境，才恰是他们建立社交技

能的最佳机会，这些社交技能

有助于让他们更安心。

因为社交焦虑影响着一

个人生活的方方面面，它会导

致其他形式的焦虑，以及物质

依赖和抑郁症。

社交焦虑的人会把自己

想象的别人对自己的负面评

价内化，认为自己不如别人。

不幸的是，当有人认为自己不

受欢迎时，周围的人也会留意

到这点，于是这句话就变成了

“自我实现的预言”。

焦虑得很明显的人在遇

到新朋友时，往往很难给人留

下正面的印象，这会强化恶性

循环、降低自尊感，使人感到

绝望，并导致抑郁。

他们也倾向于详细阐述自

己的信念，通过创造一个故事，

讲述他们是如何会搞砸一切，

以及人们会怎样不喜欢他们。

这可能导致他们以一种

证实这个故事的方式来解释

事件和信息，从而使实际上是

中立的社会信号被误认为是

实际的威胁，从而进一步加剧

焦虑。所有这些都会产生滚

雪球的效果。 据澎湃新闻
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当一段关系，你做什么

都不对时，不是你不够好，

而是这段关系到头了。不

要长期把自己困在一段痛

苦的关系里，反复挣扎，更

不要拼尽所有，去留住任何

一段关系。

所有正常关系，都是相

互吸引，而非彼此勉强。所

有关系，只要你不要了，局

就解了。有时候，放弃，何

尝 不 是 另 一 种 人 生 的 重

启。“我，不要了！”是最高级

的自我保护。有时候，结束

恰恰是另一种开始。
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