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抑郁症 

情绪变化是人类状态一个正常的部分。然而，当悲伤或者其他抑郁症状十分严重、持续了很长一

段时间、或者严重影响了我们的日常运作时，我们就已经可能是在经历抑郁症的折磨了。抑郁症

的症状每人不尽相同，然而一部分最常见的症状包括： 

·             悲伤情绪 

·             睡眠障碍 

·             食欲变化 

·             绝望情绪 

·             注意力无法集中 

·             记忆障碍 

·             性欲减少 

·             社交减少 

·             疲劳 

·             过度担心 

·             自我批判 

·             日常活动兴趣缺乏 

·             自杀念头 

需要记住的是，抑郁的感觉和症状是连续统一的，而如果治疗可以根据个人不同情况对症下药的

话，将会十分成功。 

  

应对措施： 

应对抑郁症和减少抑郁症状的潜在方法有很多。下列25个方法是最普遍和成功的。 

1.    识别早期的警告信号 

由于每个患有抑郁症的人都会有一些症状，这些症状或许会是提醒你抑郁发作的早期警示系

统。如果你可以学会辨别首发的症状，在还有能力时实施应对措施掌控你的抑郁症，。早期

比后期要更容易阻止你的抑郁症。一些可能的警示迹象包括：无兴趣、低能量、逃避人群、

起床困难、易怒、饮酒增量、食欲不振、极易哭泣、情感麻木或急躁、等等。 

2.    减小整体压力程度 
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高强度的压力经常导致抑郁周期，因此任何能减弱你压力程度或改善你的应对措施的事情都

对抑郁症有帮助。请参看我们网站上的《调节压力的方法（Stress Management Strategies

）》手册来获取一些对调节压力有帮助的想法。 

3.    保持日常习惯 

当抑郁症发展时，我们的能量水平会下降，开始放弃一些日常习惯也并非不常见，有时甚至

是最基本的事情——比如按时吃饭、睡眠和锻炼。不幸的是，当我们放弃日常习惯时，抑郁

循环也会更加严重。如想把自己从这个循环中拯救出来，试着通过一些起到激励作用的活动

来重新建立日常习惯，提供积极的感觉和日常作序。 

4.    挑战自己的负面想法 

抑郁症的很大一部分是负面想法，需要改变这样的想法使自己感觉更好。一些常见的负面想

法包括： 

·             我就是个失败者。 

·             未来没有任何希望。 

·             我从来不能把事情做对。 

·             所有人都反对我。 

·             生活永远不会变好。 

·             我让所有人失望了。 

·             我对未来感到毫无希望。 

·             每次我去尝试，结果都是一样的。 

·             我再也不享受任何事。 

·             没人有兴趣了解我。 

·             我们无论如何都是会死的，何必呢。 

·             我觉得没人理解我。 

·             还是每天就躺在床上比较好。 

·             没人会爱我。 

通过记录日志来识别自己的负面想法。一旦成功识别，开始寻找判定这些陈述是否真实的证

据。我们抑郁时形成的想法，很大部分都是扭曲的，所以需要更高的准确性。 

5.    建立现实的/积极的自我对话 
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在研究了支持或反驳我们的负面想法的证据后，下一步就是开发一套新的更理性的自我陈述

从而对未来有所帮助。尽量在抑郁症不是最严重时尝试进行这个步骤，不然有可能不容易辨

别更加健康的想法。一旦开发，你也可以把这些陈述写出来并当做日常的自我肯定而贴在常

眼的地方。这些陈述有可能包括对第4点列出的负面陈述的反驳。 

·             尽管我有的事情会失败，就像其他人一样，但这并不代表我自己变成一个失败的人

。 

·             生活可以、也一定会改变，如果我一直保持希望并建立计划去实现更多理想。 

·             我可以把很多事情做好，没人是完美的。 

·             尽管我有时感到孤独，但我是有支持者的。 

·             生活总是在改变，这次我一定可以让它变得更好。 

·             我并不能得到所有人的肯定，我也并不需要这个。我只真正需要接受我自己。 

·             我曾经有过希望，我可以再次找到。 

·             失败的唯一途径是我放弃去尝试。 

·             我需要去重新发掘我享受的事情。 

·             如果我给别人一个机会认识我，他们会喜欢我的。 

·             我能让这样的人生变成最好的人生。 

·             如果我诚实面对自己的感觉，我可以帮助别人理解我的痛苦。 

·             待在床上，长期下去只会让我觉得更加糟糕。 

·             如果我一直努力的话，我可以得到我想要的爱。 

6.    识别你的打击自我的想法 

就像我们在抑郁时会告诉自己一些没有帮助并且经常是错误的想法一样，我们也会有一些打

击自我的核心想法，使自己与抑郁症更近。Burns列举的其中一些这样的想法（Burns 2003）

包括： 

·             我一定不能失败或犯错。 

·             如果我有缺点或者脆弱，人们就会不爱我。 

·             我作为一个人类的价值取决于我的成就、智慧、才能、地位、收入或者长相。 

·             我需要每个人的肯定才会觉得有价值。 

·             如果不被爱，我就感受不到快乐和满足。 

·             如果你拒绝我，就证明我有问题。 

·             我一定要一直取悦你，尽管过程中我会很悲惨。 
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·             相爱的人永远都不可以打架或吵架。 

·             关系中的问题一定都是我的错。 

请参看When Panic Attacks（当惊恐发作时）获取完整的列表。 

试着去判断你是否有这些想法、这些想法对你的生活和选择造成什么样的影响，然后去挑战

其准确性和实用性。去实施和这些想法相对立的行为会更加挑战这些想法，并带来一些新的

经历和结果。 

7.    设定可实现的目标 

由于抑郁症经常会使我们感到毫无希望和没有意义，建立目标可以让自己的生活更有意义。

具体的、可衡量的、有意义的、可实现的、记录下来的、与人分享的和有时间范围的目标是

在一个积极的方向上对我们的生活有重新指向的作用。记住，如果我们感到十分抑郁，这些

目标就可能需要是非常微小非常简单的。成功会刺激更多的成功，我们不想因为建立了不切

实际的目标而使自己陷入失败。 

8.    建立健康的睡眠循环 

睡的太多或者太少都会对我们的情绪造成负面影响。当人非常抑郁时，他们可能会觉得无法

起床、每天能睡12-14个小时。然而，要想回到正轨，试着调节睡眠循环是很重要的，其中就

包括不在白天睡觉。在白天睡觉会继续扰乱我们的睡眠循环、把我们扣在一个永不停止的打

击自我轨迹中。当然，还有许多其他的改善睡眠的指导，请参照我们网站的“Sleep（睡眠）

”手册。 

9.    再做你曾经享受的活动 

由于抑郁症会夺走我们的能量，我们会经常不再做一些来帮助我们走出抑郁周期的事情。这

意味着一开始你可能不得不用掉你仅有的那一点能量来强迫自己做一些你曾经享受的活动或

是培养一些新的你总是想尝试的活动。在初几次活动中你可能只会获得有限的快乐。但是坚

持下去，经过一段时间就可以见到回报，抑郁循环周期也会开始向正面转移。 

10. 每日锻炼 

身体锻炼能对我们的整体情绪有很强大的积极影响，因为锻炼会使释放体内的内啡肽（我们

的身体自然愉悦感）进入我们的血液系统。每个人都应该听说过“跑步者的愉悦感”，它表

明了内啡肽对我们身体和精神的影响。这样的锻炼应该是越剧烈越有用，但即使很低能量的

活动如很短的步行或者稍微骑一点自行车都是有用的。 

11. 重建或扩大你的社交圈 
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由于抑郁症的一个症状就是社交减少，所以克服抑郁症的最重要方法之一就是试着重新和朋

友/家人/同事等联系。问题是，当我们抑郁时，我们经常并不想社交。这就是即使最开始并

不想做,我们需要改变自己的行为。当一段时间之后，通过重新接触社会，我们会经常感到满

足。 

12. 认真每次过好每一天（留心生活） 

抑郁症的很大一部分和纠结未来或是后悔过去有关，所以我们失去了当下的潜在快乐。接受

“一次一天”或者“一次一个时刻”的态度，我们就能以更好的姿态掌控自己的一天和心情

。把重点放在通过建立能带来快乐或者意义的事件或者活动来让这天成为最好的一天。过程

的一部分就是以一种留心生活的方式来享受很简单的事情。 

13. 保持平衡的日常饮食 

当我们抑郁时，会有倾向吃得太少或者很多時吃得太多。然而，因为我们的精神和身体联系

十分紧密，所以一个健康的身体需要一个健康的精神。如果你不确定一个健康的、平衡的日

常饮食是什么样的，你可以向大学健康中心（University Health Centre）的营养师咨询。

缺乏基本食物或者必须的营养将无法帮助你应对抑郁症或者应对抑郁症生理的基础。 

14. 学习放松的技巧 

由于抑郁症可能有很大一部分来与承受不住压力有关，任何可以生理上减少压力的事情都可

以对你的抑郁症有积极的作用。有很多心理基础的技能可以通过心理医生或是通过iTunes在

线学习。这些策略包括膈膜呼吸、被动式肌肉放松、渐进式肌肉放松、自体发生训练、表象

训练和正念。通过社区活动来学习冥想或者瑜伽也可以获得一些相似的技巧。 

15. 坚持写日记记录想法和感受 

日记一直以来被认为是处理情感和更有效应对感情问题的有用途径。把想法和感觉写在纸上

能让事情更清晰明了，也可以是一种宣泄。我们的想法和感觉可能是很消极的，而不用把这

些想法和感觉都隐藏起来对应对抑郁症尤其有用。 

16. 限制你的酒精摄取量 

酒精经常被用做应对生活压力和不愉快的方法。但遗憾的是，任何短期安慰都无法掩饰其长

期的无益的影响。毕竟酒精对中枢神经系统有抑制作用，而且会在长期对精神和生理功能造

成负面影响。第二，酒精会影响我们对事做出正确判断的能力，可能令我們做出會導致抑郁
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的選擇，例如没有保护措施的性行为、滥用药物、逃课。嗜酒和宿醉后都会对学习方面的記

憶发挥造成影响。 

17. 和自己的心灵保持联系 

宗教和信仰一直以来被认为是治疗人生无意义和追求——和一些人经历抑郁症有很大关系—

—的解药。如果你感觉迷茫和绝望，一个精神性的信仰体制可以提供一个更有效应对痛苦的

框架。拥有一个相信“死后生活”的信仰也能减缓对死亡的恐惧、提供很大程度的安慰。信

仰可以给人熬过许多人生障碍的力量。当然了，这个理论也许不能针对所有人，但是对很多

人的抑郁感觉有积极的影响。 

18. 养宠物 

宠物可以给人的身心健康带来意想不到的影响，有时甚至比人与人之间的联系更有效。宠物——

有时不同于人类之间的联系——可以提供给我们所渴望和需要的无条件接受。感觉不被爱或是不

被接受经常是抑郁症的一部分，所以任何可以增加积极感觉的事情都对我们的情绪有帮助。需要

注意的是不要陷得太深、太过依赖于这种联系来代替人与人的联系。因为我们仍旧需要满足我们

的社交需求，只有与人类接触才能得到这些。 

19. 让自己的生活获得欢笑 

一句俗语说道：“笑是良药”。这是有一定道理的。欢笑和抑郁很难同时存在，所以我们可

以刻意制造欢笑。你可以通过读幽默的书籍、看看喜剧，来寻找生活情境中有趣的一面，也

找到我们人性中有趣的一面。 

20. 不再拖延 

学生拖延症是压力和最终抑郁症的一个原因。拖延症导致自己感觉无法承受，也会使我们感

觉对未来毫无希望。克服拖延症，当然并不是件容易的事情，因为拖延症可能是一个已经根

深蒂固的习惯。除了这些还有许多方法来打败你的拖延症，请参看我们网站的

Procrastination（拖延症）手册来寻求一些想法。 

21. 义工 

在抑郁阶段去做义工的想法可能有些可笑，但可能会是你建立自尊、给自己积极的充实的经

历的重要一步。校园中有许多义工的机会，包括：安全步行Safe Walk，性侵犯预防和保护中

心the Sexual Assault Centre，校园食物银行the Campus Food Bank，互助中心the Peer 

Support Centre，焦虑热线the Distress Line，等等。在做义工时，我们可以通过对别人的
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生活做出积极的贡献来让自己走出自己的问题。只有去尝试才可以知道会不会有帮助。如果

并无用处的话，可以随时选择退出。 

22. 使用全光谱照明灯 

如果你的抑郁症似乎只是季节性、或者你已被诊断为季节性抑郁症（SAD）的话，全光谱照明

灯可能对你有帮助。越来越多的研究证据表明，日光诊疗对季节性抑郁症有显著的积极作用

。再次，只有去尝试才会知道到底有没有用。你可以在附近的药店买一个相对廉价的全光谱

照明器。 

23. 联系焦虑热线Distress Line（780-482-4357） 

如果你感到特别的抑郁并且/或想自杀，一个十分有用的选择就是打电话给24小时在线的焦慮

热线Distress Line。此选择在你没有人可以说话、或是感觉可能会被家人或朋友批判的时候

尤其有用。Distress Line的工作人员十分客观和支持你，当你没有别人可以倾诉时，他们可

以帮助你渡过难关。尽管这项服务不能代替专业咨询，但是是保密并且免费的。 

24. 寻求咨询 

应对抑郁症的关键方法之一就是寻求咨询，单人或结队均可。造成抑郁感觉的事情很多，咨

询可以着重于这些问题，帮助你开发具体的办法和治疗过程来缓解抑郁感觉。治疗过程在很

大程度上能促进积极的改变，取决于你在过程中想付出多少精力。如果你感觉前文提到的应

对抑郁症的自助方法不够有效，那么专试业咨询可能会比较合适。来大学健康中心的学生咨

询服务UHC-Student Counselling Services获得首次咨询，然后判断哪种服务对你最有用处

。我们有多种不同形式的有效服务，包括一些专门注重提高你的愉悦感觉的服务。还有一些

社区咨询机构也可以提供支持和治疗。 

25. 药物治疗 

抗抑郁药品可以对抑郁症有极大的帮助，尤其是如果你正在经历抑郁症的生理症状时（即失

眠、食欲不振、性欲减退、疲劳等）。然而这对于大多数人来说是一个艰难的决定,因为我们

经常想用自己的力量解决问题，不想依赖药物來令到自己感到好些点。因此到底用不用抗抑

郁药物，是一个个人决定，如果觉得不愿意，不要让任何人（即使是医生）强迫你做这样的

决定。另一方面，尽管有时只能通过借助藥的效果來刺激神經才能走出抑郁，我们仍然需要

用心理层面的解释来说明我们的抑郁症的原因。研究指出药物和咨询双管齐下成功率最大。

你仍需要通过实验来判断药物治疗是否真的有用以及你是否能控制潜在的副作用。現代抗抑

郁药品十分安全，但是任何药物都有副作用，尤其是在短期内无法预测未来的情况。 
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