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本書重點敘述： 

 
    微笑憂鬱是一種看似生活正常、心情愉悅，甚至事業有成但私

底下深陷憂鬱漩渦的非典型表現。受到社會、家庭的期待而無法逃

離現實壓迫，職人如成功的企業家、藝人、網紅，平凡如家庭主

婦、新時代職業婦女、學生都可能身陷微笑憂鬱，因多數人是社會

認定的「人生勝利組」而不易被察覺。 

 

    多數人選擇壓抑或自我批判，其中不乏完美主義者，社會的期

待及不斷地想要更好的自我要求將生命的能量啃噬殆盡。人應該學

習認識真實的自己，適度地從角色中解脫，不再依循社會的期待生

活，選擇能夠健康、具有正能量的生活。 

 

    在社群媒體的時代，我們每天都接受龐大的資訊量，有讚美也

有批評，對於讚美衷心的肯定自己，對於無理的批評不無條件接收

負能量。每天給自己充分的空間掌控生命，允許在低潮時找人排

解、掉幾滴眼淚，整理心情往下一個階段邁進，抱持對未來的憧憬

與希望迎向光明的人生。 

 

個人看法與心得： 

 
    本書詳述何謂微笑憂鬱，包括表現形態、可能觸發的原因以及

面臨此種困境之人可能遭受的身心靈創傷，十分發人深省，字字句

句都讓人很有共鳴。現代人生活太辛苦，事業家庭兩頭燒，像被掐

著脖子般一點一滴的窒息。工作上被強迫保持最高的效率，家庭面

被親戚用好幾雙眼睛盯著，一但脫序就跌入萬丈深淵，只能任由批

評的聲浪將自己淹沒。 

 

    在這個社群軟體的時代，眾人天天泡在臉書、Instagram 中，

各種躲在鍵盤後的冷漠攻擊壓迫著現代人的心靈，匿名的霸凌、無

須負責的轉發，讓人好想躲到一個沒有網路的世界。女明星一旦身

材發福，隔天網路上就會瘋傳她的照片，「她怎麼腫成這樣？」批評



的聲浪瞬間奪走代言及收入；女強人不能離婚、不能業績落後，當

她被視為完美，任何觸礁都會遭到無端的猜疑，「她太強勢了。」、

「是不是不認真工作？以她的能力怎麼可能犯錯？」應該得到安慰

的時候卻面臨種種質疑，這樣的人如何能接受自己的不完美？  

 

    微笑憂鬱的枷鎖，須要藉由認識自己、肯定自己，允許一些不

順遂來逐步脫離，同時也學習平常心看待身邊的人，不要成為微笑

憂鬱的幫兇，閒聊幾句、按幾個讚留幾句言看似無傷大雅，卻可能

是讓微笑憂鬱的人墮入黑暗的最後一根稻草。追求想要的人生，擁

抱快樂與光明。 

 

對醫學、社會方面影響：   

 
    我們每個人都有許多角色，員工、太太、母親、媳婦，太投入

於任何一個角色都容易讓人忘記自我，本書作者以一位年過七十的

老婦舉例，已年邁身體也逐漸退化卻還要照顧中風突然倒下的兒

子，每天把屎把尿、到醫院復健、接受物理治療、心理治療等，長

照家庭的辛苦實在難以言喻。老婦為了照顧兒子身陷母親的角色

中，所有的生活重心都在兒子身上，早已失去自我，由於不能辜負

親人、社會對她的期待，她只能繼續堅持下去不能喊累。除了失能

病患的心理治療，家屬也是非常須要關心的對象，鼓勵家屬適度的

尋求協助，不要被世俗眼光認定「狠心、遺棄」箝制而放不開母親

的角色，與其他家人或請看護輪替，保有自己的生活，興趣、旅

遊、與朋友相聚，讓能量有時間恢復，避免長期照顧病人的疲勞壓

垮身心。 

 

    這世上沒有完美的人，人的能力是有限的，很難同時勝任所有

角色，而當一個人用盡全力把家庭事業都打理得妥妥貼貼時，在他

人看來就變成了可以託付更多責任的能者，得寸進尺的丟更多任務

到他身上。像這樣的「能者」很容易變成憂鬱的黑數，無人察覺他

內心吶喊的絕望，而當他再也無法每一件事都盡善盡美時就會開始

自我否定，最終可能從高樓一躍而下。而在社群軟體蓬勃的時代，

接收到大量負面質疑或羞辱實在太容易了，俗話說： 「好事不出門壞

事傳千里」，上班族報告遲交被主管罵，不到半天時間就傳遍全公

司；職業選手關鍵球沒打好，比賽還沒結束粉絲團就湧入粉絲開嗆

下場；職業婦女工作忙碌晚接孩子，媽媽群組就閒言閒語著怎這麼

狠心把孩子忘了，但去反抗這些批評又容易遭到更多批評，諸如

「玻璃心」、「抗壓性低」、「惱羞成怒」，以致於人漸漸失去反抗的能



力，任由這些負面能量一點一滴地將他推入深淵。當微笑憂鬱的人

越多，會讓社會的高風險因子增加，他們可能在任何一個時機點再

也無法戴著微笑、沒事的面具活下去而選擇結束對他們來說已經是

苦難的生命。 

 

    馬有失蹄人有失常，總會遇到低潮挫折，不再堅持追求完美是

最好的救贖，慢了一分鐘不等於失去全世界，犯了個小錯不會推翻

過去的成就，在這個資訊氾濫的時代，很難完全拒絕接收不合理的

批評，可以適度找身邊的人談心讓自己有機會聽到其他觀點，同時

也釋放求救信號，接受幫助並不軟弱，而是更勇敢的面對自己。 

   
(本文摘自「2023 年醫學倫理暨人文醫學讀書心得」精選集) 


