
如何战胜抑郁症 

  抑郁症是一种以情绪异常低落为主要临床表现的精神疾病，其主要特征是：无

趣，无力，无望，无能，无助。其症状包括：极度忧伤，绝望，疲劳，精神运动障

碍，身体疾病如头疼、背疼，失眠，激动，没胃口和体重下降，功能性和社会性无

能及想自杀等等。患有抑郁症的人，其情绪低落的程度和性质都远远超过一般人的

界限，不同于日常生活中的各种烦恼那样容易逐渐地“云消雾散”。抑郁症和一般

的痛苦感有着明显的不同，前者的感受是孤独无助，欲哭无泪，精神与世隔绝，有

一种没有人可帮助的绝望和无奈。而后者虽然在面临困境时也会有痛苦，但是他们

能够宣泄出痛苦的情感，并且愿意求助于外界。因此，在当今社会中，抑郁症深受

关注。 

  那么如何判断是否罹患抑郁症呢?判断抑郁症有其症状标准：以心境低落为主

要特征且持续至少两周，在此期间有下述症状中的四项：①对日常生活丧失兴趣，

无愉快感;②精力明显减退，无原因的持续疲乏感;③精神运动性迟滞或激越;④自我

评价过低，或自责，或有内疚，可达到妄想程度;⑤联想困难，或自觉思维能力显

著下降;⑥反复出现想死的念头，或自杀行为;⑦失眠，或早醒，或睡眠过多;⑧食欲

不振或体重明显减轻;⑨性欲明显减退。由此可以证明龚某属于典型的抑郁症。 

  抑郁症是当今社会一种常见的精神疾病，它的危害是十分严重的，它可以使人

的社会功能受损，并且给本人造成痛苦和不良后果。它已成为比身体疾病更容易夺

取人类生命的杀手。但是抑郁症是可以治愈的，一旦发现，应提早治疗，以免产生

不良后果。 



建 议 

  药物治疗和心理治疗能够有效地控制抑郁症的发生和发展，对抑郁性神经症和

中等程度的抑郁症都有很好的疗效。 

  (1)心理治疗。心理治疗对抑郁症的康复是非常重要的。首先，应当使病人把

自己内心的苦恼、压力全部倾诉出来，使病人的心情舒畅，精神放松下来，然后进

一步了解他们，给他们建议，树立他们的信心，最后使其抑郁情绪消失。由于抑郁

症属于心理疾病，所以心理治疗是非常有效的。病人也可以通过参加一些娱乐、体

育活动来转移自己的注意力，使抑郁情绪得到缓解。 

  (2)药物治疗。需要在专业医生指导下服用抗抑郁药物。 

  此外，音乐疗法也是非常有效的。大家都知道，音乐对人的情绪有明显影响。

Disco 舞曲的快节奏能使人快乐、愉悦;高亢、雄壮的交响乐，则给人以鼓舞和振

奋。优美的音乐的确对病症的康复有利，音乐疗法实际上属于心理疗法的一种。不

同风格的音乐治疗作用也不同，下面列举的音乐处方可以缓解抑郁的情绪。 

  ①治疗失眠、早醒：《春江花月夜》、《摇篮曲》、《军港之夜》、《二泉映

月》、《仲夏夜之梦》。 

  ②抗忧郁，振奋精神：《步步高》、《金蛇狂舞》、《卡门》、《喜洋洋》、

《春天来了》。 

  ③增强食欲：《花好月圆》、《北国之春》、《欢乐舞曲》。 

小 结 



  世界卫生组织的一项新的统计结果表明：目前，在世界范围内，抑郁症的年患

病率已达 3%～5%。根据这一比例，全球每年有几亿人处在危险的“忧郁”之

中，如此之高的比率应 

  唤起人们对抑郁症，对心理健康的重视。抑郁症发病的主要原因是脑神经功能

发生了异常。此外，快节奏的社会生活产生的压力，生活中的困难和不如意也是促

发因素。抑郁症是一种患病后果较严重的病症，因为它与高自杀率紧密相连。

15%的重症抑郁患者自杀身亡，10%的抑郁患者产生自杀企图。抑郁症对个人生

活、家庭、事业以及社会都会产生一些负面影响，因此我们应当像重视糖尿病、冠

心病一样重视它。抑郁症造成的危害是严重的，现代社会，学习工作的压力过大，

往往会对人们尤其是青少年造成严重的心理负担，青少年幼小的心灵很难承受如此

重的压力，往往会产生精神抑郁。因此我们应当做好青少年的心理工作，使他们从

小拥有一个健康的心态，使他们能够健康成长。 

 
 

我是怎样战胜抑郁症的 克抑郁 靠自己 

 (心理调适) 

 

  由于种种原因，我于 1997年底患了抑郁症。经多方治疗近 1年毫无好转。绝

望之际，我头脑中闪过一个念头：心理疾病只有靠精神力量战胜它，任何人都救

不了自己！于是，我在书店、图书馆阅读了许多有关抑郁症的资料，结合自己的

身体、精神状况，摸索出一套自疗方法。 

 



  一、防止心理自闭。不管身体多么难受，也要坚持工作和学习，更不要卧床

不起，防止心理自闭。尽量和年轻、性格开朗的同事、朋友相处。 

 

  二、改善营养。医学专家认为，维生素和胺酸有益精神健康，因此要注意吃

一些维生素 B含量多的食物，如全谷类食物、鱼、蔬菜、鸡蛋等，必要时服一些

复方维生素。 

 

  三、适当做些健身运动。运动是一剂天然良药，不仅能改善体质，同时有益

于心理健康。 

 

  四、音乐治疗。医学研究已证实，优雅的音乐能降低基础代谢率和呼吸频

率，从而减轻对紧张的生理反应。音乐还有助于增加体内内啡肽（一种天然镇痛

剂）和唾液中的免疫球蛋白 A的分泌。听半小时轻松的古典乐曲，其催眠效果相

当于服用 10毫克安定药片。 

 

  五、静默疗法。这是一种意念治疗疾病的方法。它可降低血压，使心跳和呼

吸频率变慢，使大脑皮层得到充分休息。具体做法如下：（1）选择一个安静、空

气流通之处（但不宜在风口处），坐在舒适的位置上，姿势随意，但不要躺下。

（2）宽衣松带，口眼轻闭，全身肌肉放松，自然呼吸，摒除一切杂念，静默 30

分钟左右。起初难以入静放松，但不要急躁，持之以恒，必有功效。  我每天

坚持以上几种自疗方法，1个多月后病情大有好转，3个月后基本痊愈。现已坚持

了近 1年，身体已完全恢复健康。 

 

 

 

 



如何战胜抑郁症？一个抑郁症患者的自白 

 
  我是一个特别要强的人，在学校读书时，我努力备考总是能够如愿以偿。

工作以后，我总是想把事情都做得很好，我要求自己讲课要好，要让学生交口称

赞，并且能够得到学校的奖励。写文章要好，写出来的文章要有分量，能够在本领

域内有一定的影响。要把家庭照顾好，尽量让自己去做一个好妻子。要照顾好双方

的老人以及弟妹，还要搞好同事关系。我不堪重负，失眠、头痛、意识迟钝、还常

常莫名其妙地流泪。 

  我开始变得自闭，即使在讲话的时候，也常常会出现意识中断的现象，如

果有人说的话不合我意，我就会暴怒，说话也很难听，甚至摔掉电话了事或者掉头

就走，使别人很难堪，一时间生活变得一团糟。我甚至觉得人活着十分无趣，死了

才是最好的解脱。我十分害怕自己的这些变化，我知道自己可能是患了抑郁症。我

找了很多这方面的资料研究，知道自己是处于比较轻微的阶段，如果方法得当是可

以治愈的。我没有去找医生，没有吃药，我知道这一切的根源都在于自己太追求完

美了，我对自己有些苛刻，我完全可以放松对自己的要求，以平常心来对待周边的

一切。我的爱人对我的帮助很大，他总是开导我要放松，不要太紧张，不要把什么

事情都考虑得太严重，在某种程度上他可以算是我的心理医生。 

  我竭力让自己的生活有规律，早睡早起，晚上 10 点之前就上床睡觉，早

上 6 点之前起床。起床后的第一件事就是打开窗户，呼吸新鲜空气，然后坐下来

看书，迎接早上的太阳，每天看着太阳我都会充满喜悦，我喜欢沐浴在阳光下。我

每天坚持写日记，把自己的感受记录下来，读自己喜欢的书，写读后感。我不再想

那些从前在我心里纠结在一起的各种事，让那些使我烦恼的事情见鬼去吧!我和爱

人每个礼拜爬山、打球，还出去旅行，认识了一些朋友。渐渐地，我发现自己找回

健康了，能够正常地生活并学会享受生活了。我用了差不多一年的时间终于战胜了

抑郁。归结起来，我战胜抑郁的法宝就是：倾诉、阳光、运动、大自然，还有朋

友。 

 
 



七个战胜忧郁症的治疗方法 
 

近年来不断有新闻披露某些明星患上抑郁症，就在前天我国著名内地女歌手陈

琳的跳楼，在东坝奥林匹克花园三期 701 号楼被发现，据称她是跳楼自杀，终年

39 岁。很多人猜测她是患有忧郁症才想不开的，某些明星因为抑郁症而自杀，韩

国接而连三的明星自杀时间的原因都是因为抑郁症，难道就没有治疗忧郁症的方面

吗？可见抑郁症对人的危害比癌症更可怕。 

由于经济的衰退，生活的不如意导致近年来民众痛苦指数不断往上攀升，忧郁

症的患者也愈来愈多，以往冷门的精神科门诊，也跟着热闹起来，忧郁症严重时还

有轻生的念头或是自杀的行为，莫怪被世界卫生组织如此的重视。 

根据世界卫生组织等研究中发现，平均每一百人就有三人患有忧郁症的困扰。

台湾地区老人忧郁症盛行率约为 12.9%-21.7%，发现自己有忧郁的症状时就要有

减压的动作，并且早期发现早期治疗，同时找出忧郁的源头，按时服药，忧郁症治

愈的机会是非常高。 

忧郁症的西医治疗有药物、心理治疗与电刺激疗法等。中医方面有中药、食

疗、按摩、运动、针灸等方法，帮助忧郁症患者减轻甚或摆脱忧郁症的各种症状，

找回健康。药物治疗配合心理治疗是不错的方式，再加上周围环境及家人的充分支

持，忧郁症是有复原的机会，运动是振奋身心的良药，即使只是溜狗、散步也不错

喔。 

 

以下提供抗忧小偏方： 

1.运动： 

可产生脑内啡（欣快感），如静坐深呼吸及任何消耗体力的运动(例如散步、

慢跑)，或到户外去可以减轻你压抑的心情。 

2.找朋友谈心： 



有忧郁的患者必须经常将心事说出来，因此有个体谅的倾听对象是必须，如自

己的知心好友或是心理咨询师，让自己找回自信心，也有助于忧郁的患者走出低

潮。 

如何帮助有忧郁症的家人或朋友，或许在这繁忙的生活中您忽略了他(她)，但

是您的一句关心的问候，或许让他(她)找出生命的意义。 

3.生活习惯： 

充足的睡眠(6-8 小时)。 

4.按摩穴道： 

神门、内关、肩井、风池等。 

5.药物： 

西药如抗忧郁剂、镇静剂。中药如甘麦大枣汤、归脾汤、加味逍遥散等。 

6.茶饮： 

玫瑰花茶 6-9 朵（300cc）或桂圆茶。睡前喝杯热饮都是不错的方式。 

7.药浴： 

入睡前泡个热水澡，藉由中药草让您消除一天的疲惫，使心情愉悦。 

 

 


