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内容简介

《小知识 大健康 电力员工心理保健》是《小知识 大健康》电力员工健康手册系列丛书
中的一册，本手册以图文并茂的形式生动介绍了电力员工如何疏解压力、远离抑郁、克
服焦虑、摆脱恐惧、克服强迫、拥有良好心态、应对突发事件等内容，通俗易懂，具有
较高的实用性。。
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前 言

引言
  现代社会节奏快、变化快，时时都有新的挑战，当挑战超出自己的能力时，人们会感
受到巨大的压力。长期生活在压力下，会影响身心健康。数据显示，我国人群中精神障
碍的患病率为17.5%，仅10%左右的人能达到心理健康的理想状态，百分之七八十的人，
心理都处于亚健康状态。抑郁、焦虑、恐惧，这些不良情绪已经成为人们常见的心理困
扰。
  其实，生活中的每个人都会经历各种不同的情绪体验，无论是悲伤还是欢喜，都是情
绪的正常组成部分。人们需要体验不同的情绪，学会与不同的情绪相处，因为无论哪种
情绪，只要适度，并得到正确的理解，对健康都是有帮助的。
  当然，如果某种不良情绪持续时间太长，而且过于严重，甚至打乱了日常生活和工作
，并常伴有生理症状，那么这种情绪就会被视为异常或病态。所以要学会正确分辨自己
的心理状态，合理利用或调适情绪，不被消极情绪所困，维持良好心理健康状态。
  本书介绍了常见心理疾病的概念、表现及预防等相关知识，以期引起电力员工的重视
，在工作生活中自我调节，做好健康防护。
引言 现代社会节奏快、变化快，时时都有新的挑战，当挑战超出自己的能力时，人们会
感受到巨大的压力。长期生活在压力下，会影响身心健康。数据显示，我国人群中精神
障碍的患病率为17.5%，仅10%左右的人能达到心理健康的理想状态，百分之七八十的人



，心理都处于亚健康状态。抑郁、焦虑、恐惧，这些不良情绪已经成为人们常见的心理
困扰。 其实，生活中的每个人都会经历各种不同的情绪体验，无论是悲伤还是欢喜，都
是情绪的正常组成部分。人们需要体验不同的情绪，学会与不同的情绪相处，因为无论
哪种情绪，只要适度，并得到正确的理解，对健康都是有帮助的。 当然，如果某种不良
情绪持续时间太长，而且过于严重，甚至打乱了日常生活和工作，并常伴有生理症状，
那么这种情绪就会被视为异常或病态。所以要学会正确分辨自己的心理状态，合理利用
或调适情绪，不被消极情绪所困，维持良好心理健康状态。 本书介绍了常见心理疾病的
概念、表现及预防等相关知识，以期引起电力员工的重视，在工作生活中自我调节，做
好健康防护。
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在线试读部分章节

如何远离抑郁
  小A正处而立之年，半年前因女友抑郁症复发而与之分手。这件事对他打击很大，整
个人都变得颓废悲观。他把自己的变化归咎为：①失恋的痛苦加上大龄未婚的压力，交
织在一起让自己的情绪跌入谷底；②亲眼目睹女友的整个发病过程，感觉特别恐怖，联
想到自己的性格特点和最近的症状很多地方跟她相似，怀疑自己也得了抑郁症。小A向
心理咨询师详细描述了自己的症状：失眠、没有食欲、不愿接触人、不愿上班等，并且
已经持续了近一个月的时间。另外，小A对于女友的病情复发常感自责，埋怨自己没有
照顾好她，不懂得抑郁症的常识，觉得很对不起她。
  抑郁症又称抑郁障碍，以显著而持久的心境低落为主要临床特征，是心境障碍的主要
类型。
  抑郁症患者的心境低落与其处境不相
称，情绪的消沉可以从闷闷不乐到悲痛欲
绝、自卑抑郁，甚至悲观厌世，可有自杀企图或行为，甚至发生木僵A。部分患者有明
显的焦虑和运动性激越，严重者可以出现幻觉、妄想等精神病性症状。
  抑郁症患者每次病情发作可持续至少两周以上，时间长的甚至达到数年。多数患者有
反复发作的倾向，每次发作大多数可以缓解，部分可能有残留症状或者转为慢性。
一、抑郁症的主要表现
抑郁症的具体表现如下：感到伤心和忧郁，对所有的事物都失去兴趣，在平时的活动中
感受不到乐趣，没有胃口或者体重减轻，无法入睡或者早醒，时时觉得很累，注意力集
中困难，感觉反应变慢、烦躁或者不安，有无价值感、负罪感，觉得没有活下去的意义
，有自杀的想法和尝试。
  本节中小A的症状非常符合抑郁症的典型表现，如失眠、食欲下降、回避人际交往、
自责和负罪感等，并且持续时间很长。虽然他的程度相对较轻，但还是建议去专科医院
就诊，避免延误病情。
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  小A之所以会产生抑郁症状，除了现实的压力源外，也有他性格特点的原因。比如他
比较敏感、内向、不善于表达，想法比较消极、压抑，长期处于抑郁状态中。
  情绪低落、心情忧郁是很常见的心理症状，但这并不表明就是患上抑郁症了。症状指
的是一种状态，而症则是比较严重的表现。这里要特别注意区分的是抑郁症状和抑郁症
的本质区别
。其中非常显著的两个区别是：病因是否明显，是否可以自愈。如何远离抑郁 小A正处
而立之年，半年前因女友抑郁症复发而与之分手。这件事对他打击很大，整个人都变得
颓废悲观。他把自己的变化归咎为：①失恋的痛苦加上大龄未婚的压力，交织在一起让
自己的情绪跌入谷底；②亲眼目睹女友的整个发病过程，感觉特别恐怖，联想到自己的
性格特点和最近的症状很多地方跟她相似，怀疑自己也得了抑郁症。小A向心理咨询师
详细描述了自己的症状：失眠、没有食欲、不愿接触人、不愿上班等，并且已经持续了
近一个月的时间。另外，小A对于女友的病情复发常感自责，埋怨自己没有照顾好她，
不懂得抑郁症的常识，觉得很对不起她。 抑郁症又称抑郁障碍，以显著而持久的心境低
落为主要临床特征，是心境障碍的主要类型。 抑郁症患者的心境低落与其处境不相
称，情绪的消沉可以从闷闷不乐到悲痛欲
绝、自卑抑郁，甚至悲观厌世，可有自杀企图或行为，甚至发生木僵A。部分患者有明
显的焦虑和运动性激越，严重者可以出现幻觉、妄想等精神病性症状。 抑郁症患者每次
病情发作可持续至少两周以上，时间长的甚至达到数年。多数患者有反复发作的倾向，
每次发作大多数可以缓解，部分可能有残留症状或者转为慢性。一、抑郁症的主要表现
抑郁症的具体表现如下：感到伤心和忧郁，对所有的事物都失去兴趣，在平时的活动中
感受不到乐趣，没有胃口或者体重减轻，无法入睡或者早醒，时时觉得很累，注意力集
中困难，感觉反应变慢、烦躁或者不安，有无价值感、负罪感，觉得没有活下去的意义
，有自杀的想法和尝试。 本节中小A的症状非常符合抑郁症的典型表现，如失眠、食欲
下降、回避人际交往、自责和负罪感等，并且持续时间很长。虽然他的程度相对较轻，
但还是建议去专科医院就诊，避免延误病情。 小A之所以会产生抑郁症状，除了现实的
压力源外，也有他性格特点的原因。比如他比较敏感、内向、不善于表达，想法比较消
极、压抑，长期处于抑郁状态中。 情绪低落、心情忧郁是很常见的心理症状，但这并不
表明就是患上抑郁症了。症状指的是一种状态，而症则是比较严重的表现。这里要特别
注意区分的是抑郁症状和抑郁症的本质区别。其中非常显著的两个区别是：病因是否明
显，是否可以自愈。 抑郁症状也可以称作抑郁状态或抑郁情绪，它产生的原因很明显，
通过心理咨询完全可以治愈，甚至可以自愈。抑郁症则刚好相反，必须有药物治疗，心
理咨询只能起到辅助作用。
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