
大学生常见的心理症状

区分抑郁与抑郁

情绪

当听到有人对你说“我得

抑郁症了”，你的反应是什么？

TA 心情不好？TA 压力太大？TA 想得太多？还是“哦，我也有点

抑郁。”抑郁和抑郁情绪是不同的概念。那么，抑郁症和抑郁情

绪有啥不同呢？怎么来判断自己到底是一时情绪低落，还是患上

了抑郁症呢？我们通过一组漫画来辨别一下。
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怎样是抑郁情绪？抑郁情绪达

到什么程度才算抑郁？抑郁情绪与

抑郁症到底有什么区别？
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抑郁症是常以持续明显心境低落、思维迟缓、情感低落、

意志减退为主要临床表现的一组情感性精神障碍疾病；抑郁

情绪是生活中常见情感成分，每个人较易遇到精神压力、生

活挫折。抑郁症心境低落至少持续 2 周以上，多为未受到社

会心理因素影响而逐渐加重的心境障碍；抑郁情绪较为短暂，

并明显有心理和社会因素影响的情绪体验。抑郁情绪可完全

自愈，而抑郁症不经治疗很难自愈，需经过心理治疗和专业

药物治疗才能治愈。

所以当发现自己情绪低落的时候，可以晒晒太阳，出去

走走，和朋友一起聊聊天，分散一下注意力；另外在饮食方

面，可以多吃一点清淡的食物，补充一些维生素等，这些都

是有助于缓解焦虑抑郁这些情绪。当真的自己没办法缓解自

己的情绪，或者有一些心理疑惑的时候，可以找学校专业的

心理老师做心理咨询，与老师交流沟通，解决情绪低落的问

题。


