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那么，我们该如何提前干预抑郁情绪，

预防自杀？

“自杀念头如果没有得到很好的排解舒

缓，很有可能会转化为难以控制的自杀行

为。”周亮表示，目前，抑郁症患者的就诊率

极低，患病人群中真正寻求专业帮助的不到

5%，甚至95%以上的抑郁症患者从来没有到

专业医院就诊过。他建议，抑郁症患者要正

视自己，产生抑郁情绪或者自杀念头，应该

告诉亲人，或者到专业的心理精神机构做抑

郁症筛查，也可以拨打心理危机干预热线、

以及寻求心理精神专业人士的帮助。“同时，

公众要提高对抑郁症的认识度，给抑郁症患

者多一点宽容和理解，及时向他们提供情感

支持。政府要加大心理危机干预队伍建设，

健全县、乡镇的精神卫生机构建设，提供充

足的心理危机干预资源。比如，广州就建立

了市、区级的心理危机干预机构，通过线上、

线下培训，壮大心理危机干预队伍，对心理

障碍人群及时干预，加大危机干预预防自

杀。”

李雪丽认为，用人单位要创新体制机

制，为员工搭建“人尽其才”的舞台，要结合

员工的发展需求，重视员工的职业发展生

涯，为职工搭建广阔的发展平台，让年轻职

工在具体实践中获得工作成就感。同时，要

加强企业文化建设，通过组织开展形式多样

的企业文化活动，搭建让职工展示才华的舞

台，进而增强组织凝聚力。企业工会组织应

加大劳动保护督查力度，重点检查企业在落

实职工午间休息的执行情况，全方位保障职

工作息时间科学合理。

刘中霖建议，政府、企业应高度重视职

工身心健康，多渠道关爱职工，为他们工作

创造良好的环境。具体落实四方面措施：一

是立足行业实际，制定科学的倒班作息制。

针对高危职业人员群体，要缩短连续工作时

长，防止因精神高度紧张出现抑郁焦虑症

状。比如，航空管制人员实行 4 小时换班

制，有效保证了职工的身心健康。二是加强

舆论引导，引进心理医生定期开展精神心理

健康讲座，组织主题分享活动，让职工在分

享压力中释放负面情绪。三是用人单位要

对职工定期开展心理筛查评估，找准职工需

求点，对症下药，确保职工的身心健康。四

是职工应学会坚持运动、掌握自我释放情绪

的方法，及时解决工作压力，让自己保持乐

观向上的人生态度。

自杀人群中四成抑郁 职场压力是主因

如何预防抑郁？
加大心理危机干预

本报讯（全媒体记者王艳 通讯员宋易倩）今

天是第18个“世界预防自杀日”，第3年延续“共同

努力 预防自杀”主题。据广州市心理危机研究与

干预中心数据显示，近一年（2019年9月至2020年

8月），广州市心理援助热线共接听心理热线超3.2

万例，比去年同期2.2万例上升了45.5%，其中自杀

相关高危来电3493例，占来电总数的10.9%，比去

年同期相比增加了29.4%。

及时干预让烧炭男孩重获新生

“我好想死，已经烧炭了。”听到对方平静的声

音，广州市心理援助热线接线咨询师意识到这是一

通高危来电。在迅速冷静后，咨询师开始与对方聊

天。这是一名20多岁的男孩，刚大学毕业，有一份

工作。每个月工资留一部分作生活费外，他还需要

还上大学时借的校园贷，今年疫情期间，公司放了

几个月的假，没有收入，他的生活压力更大了，但好

在公司复工了。5月的一天，他因上班迟到，错过

了会见一个重要客户的机会，丢了一个大单。老板

知道后，大骂了他一顿，直接说：“你不要来上班

了。”回到家，他越想越绝望。

“虽然你有错，但是可以原谅的，不要用死来惩

罚自己。”咨询师先劝说他将窗户的密闭封条打开，

然后在电话里和他谈了90分钟，告诉他，可以和老

板沟通，承认错误，请求原谅，还可以向家人倾诉，

寻求家人的经济支援，最终，来电者看到了希望，将

炭火熄灭了。经过回访，这名男孩得到了老板的谅

解，回到了岗位，家人得知他的借贷后，对他进行了

经济支援，他顺利渡过了这道“坎”。

“自杀是自我伤害的一种，自杀行为包括自杀

死亡，也包括自杀意念和自杀未遂。每1例自杀事

件背后约有25 例自杀未遂，而有严重自杀意念的

人数可能更大。”广州医科大学附属脑科医院社区

精神科主任周亮教授表示，自杀是一个多因素共同

影响下产生的严重的结果，这些因素包括：遗传、心

理、社会和文化等多危险因素，有时和创伤及丧失

有关。自杀者的自杀原因存在极大的异质性。独

特、复杂和多方面的原因导致他们最后采取自杀行

动，因此，自杀预防依然是全球性的挑战。

预防自杀需以多学科方法通力协作

据了解，广州市心理危机研究与干预中心成立

于2007年10月，提供心理援助热线、突发事件心理

救援和科普宣传服务。广州市心理援助热线是国

家卫健委（原卫生部）首批心理援助热线试点单位

之一。截至2020年8月，该热线共接听热线18万

余例，处理自杀相关高危来电（包括自杀意念、自杀

计划和自杀未遂来电）1 万余例，占总来电数的

6.3%。近一年（2019年9月至2020年8月），心理援

助热线组共接听心理热线超3.2万例，比去年同期

2.2万例上升了45.5%，其中自杀相关高危来电3493

例，占来电总数的 10.9%，比去年同期相比增加了

29.4%。

“心理援助热线咨询总量和高危来电量的增加

提示公众越来越重视心理健康，逐渐愿意致电心理

援助热线，特别是有自杀想法和自杀行为的公众愿

意向咨询师倾诉其内心的烦恼。”广州医科大学附

属脑科医院社区精神科心理热线部门主任魏华林

告诉记者，心理热线有助于帮助来电者舒缓心理压

力，抚慰心灵创伤，预防自杀行为。

“合作是预防自杀的关键。”周亮表示，预防自

杀需要很多人共同努力，包括家庭、社区邻里、医护

专业人员和政府的共同参与，以多学科方法通力协

作，而探索建立多层次和不同类型的自杀预防措

施，更为有效。措施包括对社区的干预，对社会与

政策的优化，对个人的直接干预。尤其是，对那些

曾经有过自杀行为的人们进行调研、评估和干预，

应该是每个预防自杀机构的工作重点。

广州市心理援助热线：

020-81899120或020-12320转5
（提供24小时公益免费咨询）

网址：www.gzcrisis.com

QQ心理咨询：1661042151

（上接第7版）

广州市心理援助热线：

一年接听自杀高危来电3493例
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