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28岁的阿乐，曾梦想做一名

画家，却遭到家人反对，现在从事

统计工作。阿乐不喜欢做统计，也

不喜欢应对职场交际，这对于性格

内向的他来说是个大负担，无法适

应。1年前，他被诊断为重度抑

郁，在医生指导下一直服药治疗，

情况较为稳定。但近期，他的工作

量突然增加，加上人际关系不理

想，心理防线的“稻草”一下子被压

断，出现了自杀念头。

9月10日是第18个“世界预

防自杀日”。“这种因职场压力大导

致抑郁而出现自杀倾向的病例越

来越多。”广州医科大学附属脑科

医院社区科主任、广州市心理危机

研究与干预中心主任周亮告诉记

者，“尤其是今年新冠肺炎疫情暴

发，需要应对容易失业、就业困难

等压力，严重影响职场人士心理健

康，导致他们容易出现抑郁症状，

增加了自杀的风险。”

“自杀人群中有40%的人有

强烈抑郁情绪，而职场压力是产生

抑郁的主因之一。”周亮建议大家

关注一下职场中的抑郁，“在抑郁

症患者中，有 2%的人群属于重

症，是自杀的高危人群。”

■全媒体记者 王艳 彭新启

据世界卫生组织（WHO）披露数据显示，全球有超

过3.5亿人罹患抑郁症，近十年来患者增速约18%，截至

2017年，中国有超过5400万人患有抑郁症。

中山大学孙逸仙纪念医院神经科医生刘中霖表示，

职场抑郁大多发生在医生、警察、航空管控、接听投诉电

话人员等具有重大责任的人群身上，由于职业关系，他

们的精神处于高度紧张状态，最终出现抑郁症状。

“现实生活中，很多人尤其年龄偏大群体对抑郁症

的认识有误区，不相信这是一种疾病，认为不需要治

疗。”周亮介绍，抑郁症的核心是心理问题，最直接的症

状是出现注意力不集中、人际关系处理困难，严重时出

现工作效率严重下降、失眠、焦虑等情况，“抑郁症患者

常常会产生自杀念头，主因是由于抑郁症导致患者产生

强烈的自我否定感与自罪感，在长期低落的情绪中，渐

渐衍生出‘世界上没有我会更好’的自我否定想法，从而

导致自杀行为。”

警报！自杀人群中四成抑郁
职场压力是主因

第18个“世界预防自杀日”

哪些职业群体易患抑郁症？职业具重大责任人群

什么因素会导致职场抑郁？四大原因影响
小静今年30岁，大学学的是历史，毕业后在广州一家

公司做文员。工作几年后，她觉得这份工作既无趣又没

有什么发展前途，去年跳槽到保险公司做销售员。今年

年初，受疫情影响，小静一个月都没有成功接到一份新保

单，内心焦躁不安，进而失眠，对生活提不起兴趣。她常

常质疑，自己的性格是否不合适做保险，辞职后找不到新

工作怎么办？小静的情况被心理医生诊断为抑郁症。

历经近4年的治疗，广东某教育培训机构老师黄乐

（化名）终于逃脱抑郁的“魔掌”。2014年2月，黄乐和未

婚夫出外旅游回来后，出现头晕、头痛、心慌等症状，找

了多家医院问诊，从外科到内科，从骨科到针灸，她通过

为期半年的治疗，最终都没有找到问题症结所在。直到

当年9月，黄乐一下消瘦了20斤，她还打算取消原本预

定的婚期。在家人的劝解和医生的叮嘱下，最终确诊抑

郁症的黄乐还是努力排除各项干扰，举行了婚礼。

“工作压力大、对自我期望高、对身边的工作环境抱

有一定理想主义的期待，或者自身性格缺陷，都能导致

抑郁情绪的产生。”周亮说。

省人民医院心理医生李雪丽分析认为，导致职场抑

郁症有四大原因：一是来自工作压力本身。比如，对于

银行工作人员来说，由于长期与金钱打交道，任何一点

疏忽都会造成巨大的损失。这样使得他们时刻绷紧一

根弦，大脑难以得到放松，容易出现抑郁症状。再比如，

疫情使得原有的工作节奏与秩序打乱，奔赴前线抗疫的

医护人员在不确定环境中进行高强度工作，极容易出现

抑郁症状。二是来自对自我的期待过高。当人们给自

己设定的目标短期内难以实现，比如薪酬与职位晋升

等，在自我期望的时间内难以达成目标，就会出现自我

认同感、自我满足感降低，进而出现抑郁症状。三是来

自对工作抱有不相关的期待。受个人家庭成长环境影

响，有的人投入到工作中，会对身边的工作环境抱有一

定理想主义的期待。他们希望同事之间友好、互相关

心、和谐共处，一旦出现有高度竞争的工作氛围，他们会

感到前所未有的压力。比如，在抗疫前线工作时，有的

护士把病人当亲人照顾，有的病人会及时回应他们的关

心，有的病人则出现强烈的反感情绪。面对不同的反

应，部分护士难以接受，进而感到难以获得工作成就

感。四是来自自身的性格缺陷。有的人在原生家庭中

难以得到父母的认同，在人际关系中依靠迎合他人需求

而获得认同感。由于长时间不懂得拒绝别人，最终使得

自身的工作负荷加大，进而因工作压力过大而出现抑郁

焦虑症状。

如何战胜抑郁？关键在于预防和科学应对

回顾近一年与抑郁症的抗争，广东某学校高中数学

教师张小勤认为，在巨大的工作压力面前，应学会自我

调整心态，保持积极乐观向上的人生态度，主动寻求身

边的朋友、亲人倾诉，共同寻找解决问题的办法，才能从

抑郁的情绪中走出来。

“在治疗过程中，我逐步认识到因为自身性格缺

陷导致了抑郁。所以在日常生活中，我努力改变自

己，克服完美主义的思想，保持愉悦的心情，以积极向

上的心态迎接各种挑战。”黄乐说，抑郁代表一种心理

状态，它并不可怕，关键在于预防和科学应对。多听

舒缓的音乐、多运动、多与人交流，多进行户外活动

等，都是释放情绪的好方法。如今，黄乐坚持每年实

现跑步 1000 公里的习惯，还让自己多与人交流，始终

保持愉悦状态。

“抑郁症是可以治疗的，干预方法有心理援助、药物

和物理治疗。这三种方法的任一种对于干预抑郁平均

有70-80%的效果。”周亮说，“绝大多数抑郁症患者只要

综合运用‘三步法’都可以缓解症状，轻症的甚至无需用

药物治疗，只需放下精神枷锁，养成规律生活习惯，找到

发泄情绪的出口，也能成功战胜抑郁。”

（下转第8版）


