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刚刚 30岁出头的白领女
性小波在某事业单位中担任
部门领导。 然而， 别人眼中
事业有成、 家庭幸福的她，
一年来却生活在无法摆脱的
痛苦深渊， 失眠、 情绪低落、
兴趣缺失， 工作效率骤降，
以往驾轻就熟的工作， 如今
却变得难于登天， 偶尔， 甚
至会觉得这样的人生了无意
义， 不如结束……这些表现，
属于工作压力导致抑郁症的
典型症状。

三四十岁的职业女性 ，
是抑郁症高发的人群。 这个
年龄段的人在单位基本属于
业务骨干， 承担着主要的工
作任务， 无论是数量还是质
量要求都比较高。 而对于女
性来说， 工作岗位的要求同
男性没有任何区别， 同样面
临着创新、 处理各种关系等
压力。 而与此同时， 女性性
格中凡事追求完美的特点往
往带给她们更大的压力。

一项涉及 4672 名职场女
性的网络调查结果显示， 现
代职业女性的三大压力分别
来自家庭、 人际关系和工作
本身。 尤其是白领女性， 渴

望优秀带来的心理重负、 因
骄傲怯于暴露正常需求而导
致的心灵寂寞等如影随形 ，
令她们备感疲惫。

虽然属于抑郁症高发人
群， 但白领女性一般学历较
高， 自我认知相对较好， 在沟
通和自我调节等方面能够做到
主动配合。 不过， 学历高也带
来负面效应， 部分人比较自
负， 不容易接受别人的建议。
一定要让内心真正放松下来，
学会给心灵 “卸妆”， 让放松
心灵成为一种习惯。

判断是否患上抑郁症 ，
一般来说有一个时间标准 ：
出现失眠、 情绪低落、 效率

下降等各种症状持续两周以
上。 假如出现了抑郁的种种
苗头， 通过调整心态和生活
方式， 能够达到预防的目的。
工作应尽量在工作时间完成，
不要上班下班连轴转， 有条
理和有规律地安排自己的生
活， 是保证心理健康的前提
之一。

除此之外， 要让业余生
活丰富多彩起来。 放松的消
遣方式越多 ， 效果就越好 ，
比如和朋友聊天、 健身、 运
动 、 听音乐 、 美容 、 购物 ，
都是不错的缓解压力途径 。
做家务也是一种很好的放松。

季楠

小强和女友约会， 见面后突然感到焦躁不安。
女友不解， 问为何事， 小强撇下一句 “我得再去看
看”， 便头也不回地回到家。 回去了， 他却没进家
门， 而是使劲地、 反复地拧门外把手， 检验门是否
已经锁好。 再三确认门已锁好后才想起约会的女
友， 这种事发生了不止一次。 小强的女友终于忍无
可忍， 决意分手。

什么是强迫症？ 强迫症由两个要素组成： 一个
要素是强迫性的思维， 指挥之不去的念头， 另一要
素是强迫性的行为， 指反复发生的特定行为。 在心
理学上， 即便你有无法挥去的念头、 有反复发生的
特定行为， 也只能说明你具有了强迫心理或强迫症
的倾向， 还不能确定你患上了强迫症。 若是强迫
症， 还应满足两个条件： 一是伴随挥之不去的念
头， 产生焦虑不安的情绪， 二是强迫行为是否导致
生活混乱， 甚至难以为继。 以小强为例： 强迫思维
伴生的焦虑情绪驱使他不顾撇下女友的后果， 最终
陷入失恋分手的困境， 基本可以断定有强迫症了。

在治疗强迫症的心理疗法中， 首推认知行为疗
法， 通过特定程序指导患者掌握思考、 行为或者应
对情景的方法， 帮助患者减少焦虑， 进一步减缓强
迫念头或行为。 如果只针对强迫行为， 那么不妨采
用暴露疗法， 即在治疗时让患者在与现实尽可能一
致的情境下产生恐惧反应， 并体验到所恐惧担忧的
事并没有发生， 如此反复， 逐渐让患者的恐惧反应
降低到正常人水平。

当强迫症状比较严重时， 必须考虑服用精神药
物。 患者本人也有必要 “强迫” 自己接受健康的生
活习惯， 比如调节饮食、 参加体育锻炼、 积极与医
生沟通病情等等。 这些措施能有助于坚持接受治
疗， 也有助于治疗结束后减少复发的概率。
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