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影响工作效率的第一原因

近日!中国心理卫生协会公布了中国首

次"工作场所中的抑郁症调查#报告$ 数据显

示!职场中抑郁症患病率达
#$#%&'$(%

!即在

)*

人的团队中就有
+&#

名抑郁症患者$

,*%

的抑郁症患者因病而请假中断工作%过半数

患者自觉注意力难以集中!使工作效率严重

下降%

)-%

的管理者呼吁政府要更好地立法

和制定政策保护抑郁症患者$ 抑郁症已成为

影响中国人工作效率的第一原因$

#**,

年!美国加州大学伯克利分校联合

上海市精神卫生中心开展的一项研究发现!

中国每年因抑郁症产生的经济损失达
)+,$-

亿元!而用于治疗抑郁症的费用只有
)"$#

亿

元$ 在美国!抑郁症每年给企业和社会造成

''*

亿美元的损失! 主要因为误工和效率低

下$

更令人忧心的是!超八成患者因担心失

去工作而向单位隐瞒病情$ 在门诊遇到病情

较重的患者!医生通常会建议他休息一段时

间!不过很少有人找医生开假条$ 在欧洲!怕

丢饭碗而隐瞒病情的人只有
-*%

!半数人认

为病情属于隐私!没必要告诉别人$ 抑郁症

的高发期在
#)&''

岁!正是人生的最佳年龄

段$ 隐瞒病情&忌讳治疗!使得很多人的抑郁

症越来越严重$

抑郁不只是情绪低落

抑郁症肆虐职场! 却并未引起足够重

视$ 很多人觉得!抑郁症对工作的影响排在

脑血管病和心脏病之后$ 数据显示!八成人

认为情绪低落& 悲伤等症状与抑郁症有关!

但事实上!参与调查的患者中!

))%

注意力难

集中!

-,%

健忘!

-"%

出现犹豫不决等认知症

状$ 抑郁症在欧洲的诊断率达
#*%

!而在中

国不到
"%

$

抑郁症的核心症状包括情绪低落&兴趣

缺乏和快感缺失!可能伴有躯体症状&自杀

观念和行为等! 主要从
-

个层面影响患者$

+$

情感层面'包括悲伤&焦虑&兴趣缺少&有

自杀想法&无望&自责等%

#$

认知层面'注意力

集中困难&短期或长期记忆丢失&犹豫不决&

计划组织能力下降&找词困难&思维迟缓&判

断力下降等%

-$

躯体方面'疲劳&食欲差&失眠&

头痛&肠胃不适&胸痛等$犹豫不决&注意力难

集中等认知层面的问题会对患者的工作造成

负面影响! 抑郁症患者需要花更长的时间才

能完成工作!并且比平时更容易出错$

如何自我辨别

常有人问!某人平时挺开朗!怎么可能

是抑郁症( 抑郁症并非性格内向者的 )专

利*!而是每个人都可能得的心理疾病$ 抑郁

症多集中于脑力劳动者! 如政府机关人员&

媒体从业者&医生&老师等$ 这些人尤其需要

留意自己或同事有没有健忘& 犹豫不决&注

意力不集中&自言自语等症状$

怀疑自己或同事为抑郁症时!建议'

+$

先

别自己下诊断! 而应该寻求专业医生的帮

助$

#$

如果一定要自己判断!可以考虑'这种

精神状态是不是天天如此!是否持续两周以

上%在严重程度上!是不是严重影响了工作&

生活&学习和人际交往$

-$

如果是抑郁症!自

己是没有办法通过调节心情&改变生活方式

摆脱的$

抑郁症虽然不是)不治之症*!但也不是

)挺一挺*就能过去的$ 精神医学研究发现!

出现抑郁症状的原因是! 大脑中
).

羟色胺

+又称血清素,&肾上腺素&多巴胺等神经递

质功能失调!因此必须寻求专业帮助$ 怀疑

自己或同事患上抑郁症!一定要到正规精神

专科医院或综合医院心理科接受全面系统

诊断!而不是仅凭个人感觉和一些简单测试

就给自己)诊病*$ 综上所述!如果您确定是

患了抑郁症!应该在医生的指导下接受专业

且规范的治疗$ !王刚"

有抑郁的人吗

!!!!!!!!(

月
#(

日! 翻译家孙

仲旭因患抑郁症自杀辞
世!令人唏嘘" 不久前!美

国喜剧明星罗宾#威廉姆
斯在饱受抑郁症折磨多年

后选择离开人世" 这几天
在微信朋友圈里转发颇多

的$女主播抑郁症日记%讲
述了当事人与抑郁共舞的

经历&能笑'能社交'能工
作!但食欲差'干呕'脾气

暴躁((如果你身边的同
事有类似的表现! 那他可

能已经陷入了抑郁的泥潭
中)

你身边

!!!!!!犹豫不决!记忆力差!注意
力不集中等都是抑郁症的表现
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生活中免不了遇到各种烦恼!此

时大可不必立即做出反应!不妨通过

一些心灵修炼方法!将愤怒&怨气等

)毒素*沉淀下来!并趁机将其清理出

去$

首先!别一味追求结局而忽视正

在热播的剧情$ 举个例子!约会时与

其纠结喜欢的女孩愿不愿意嫁给你!

倒不如享受初吻的美好和求婚带来

的幸福感$ 还要懂得理想与现实的差

距$ 很多人觉得生活要按照自己的意

愿进行! 但生活中可能处处不如意!

愿望也不是百分之百能实现的$ 面对

不同结果!要有宽容的心!尽力就好!

结果让老天去决定$

其次!冲出)心理适应区*$ 有人

喜欢把自己圈在)笼子*里!认为自己

肯定做不了这个!搞不定那个$ 记住'

鸡蛋从外部打破是死亡!从内部打破

是成长$

第三 ! 不要尝试扭转别人的想

法$ 你有自己的想法和信仰!这是你

的自由!但别人也有这样的自由$ 所

以不要尝试改变别人的想

法!以免庸人自扰$ 也别太

在意他人的评价! 而要坚

持自己的原则$ 只有做自

己认为对的事情才会开

心$

最后!学会原谅$ 仇恨

会使你变得迷惘! 并且阻

碍通向光明的未来$ 原谅

别人!相逢一笑泯恩仇$

!乔伊斯#马尔特"
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每个人都难免遇到朋友向自己

倾诉心声!这时!做个好的倾听者很

重要$ 美国马里兰大学社会工作学院

助理教授保罗-萨科博士近日总结出

倾听者应具备的一些素质$

+$

善解人意$ 有效倾听需要理解

倾诉者当下所处的艰难处境!让他感

受到诚意!促进建立心灵联系$

#$

意识到自己的局限性$ 即使是

最好的倾听者!也只能部分回应$ 尽

力理解他!别纠结超出能力的事情$

-$

心态开放$ 好的倾听者不会刻

意避免批评!而会主动提出建设性建

议$

'$

提出关键问题$ 积极倾听并不

完全凭借耳朵!还要在适当时机提出

关键问题!加深理解$

)$

能控制坏情绪$ 倾听中难免受

到对方负面情绪影响!好的倾听者能

及时控制情绪!把握核心问题$

!夏霁"


