
患者和家属指南

抑郁症



我们所有人有时都会感到悲伤、沮丧或失望，但抑郁症是指一种更强烈、更普
遍的极度悲伤的感觉，它会干扰学习或工作等日常活动以及一般的生活乐趣。

对我们大多数人来说，随着时间的推移，我们学会克服问题或接受生活中的
变化。但对另一些人来说，绝望和无助感可能会变得非常严重，以至于主宰
他们的生活，使他们无法过上充实的生活。它会影响一个人的饮食和睡眠方
式，影响一个人的自我感觉，以及一个人思考事物的方式。
这种程度的抑郁症并非只是一时的“忧郁情绪”，而是一种需要治疗的疾病。它
不是可以简单地通过意志消除的东西。

体征和症状

患有抑郁症或重度抑郁症的人可能会出现以下症状超过两周：

持续的悲伤；或感到沮丧或绝望。

对以前喜欢的活动失去兴趣。

体重减轻或增加；或食欲减少或增加。

难以入睡或保持睡眠状态； 或睡眠过多。

变得过度兴奋和精力充沛。

感到烦躁或焦躁不安。



药物是根据每个人的症状开的，因此没有“一刀切”的抗抑郁药。有些人对某种
药物的反应比另一种更好。

同样，人们对药物的反应速度也不同。为了让药物有时间起效，应按照指示
持续服药6至12个月（或更长时间）。对于多次抑郁症发作的人来说，长期药
物治疗是预防再次发作的最有效方法。

诊断和治疗：

药物治疗 
抗抑郁药物有助于缓解压力的负面影响，并通过改变大脑中与抑郁情绪相关
的神经递质来改善情绪。大多数此类药物的疗效通常不会立即显现，需要一
到三周的时间才能见效。有些症状在治疗初期会减轻，有些则需要更长时
间。

感觉自己毫无价值或过度内疚。

难以集中注意力或难以思考。

经常有死亡或自杀的念头。

感觉疲倦并且缺乏活力。



电休克疗法 
对于严重抑郁症，可以考虑进行电休克疗法。

心理治疗
心理治疗是一种心理治疗方式，它通过与训练有素、经验丰富的治疗师交谈
来帮助处于困境中的患者，而不是仅仅依赖药物治疗。

健康的治疗联盟为抑郁症患者提供了一个安全的平台，让他们能够通过各种
根据个人需求定制的疗法来解决自身问题，例如认知行为疗法和人际关系疗
法。

这些疗法旨在增强患者对自身情绪和思维模式的自我认知，并改善人际关系
和生活质量。



确保充足的休息、适当的营养和身
体活动。 

设定切合实际的期望。

重新构建你的信念。

设定坚定的界限。

建立联系。与朋友面对面交流，而
不是仅仅通过社交媒体。

在动物收容所做志愿者、参加社区
或宗教活动是与他人保持联系并给
予你目标感的好方法。

减少反复思考。与其纠结于自己的
缺点，不如设定一些小的、具体
的、可实现的目标。

您有选择的权利，尽管有时看起来
并非如此。

对于有心理健康问题的人来说，重要的是要知道他们并不孤单。有很多事
情可以表达支持和关怀，例如：

护理和管理：
除了药物、心理治疗和社会支持之外，抑郁症患者还可以采取其他方法来掌
控自己的康复。
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有关如何在心理卫生学院寻求专业帮助的更多信息，请致电 6389-2000（查询）
或 6389-2200（预约）。
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了解病情。图书馆、互联网和社区
心理健康宣传活动都有很多资源。

让他们知道你很关心他们并且愿意
提供帮助。

不带任何评判地倾听。

给对方空间，并让他们知道当他们准
备好分享时可以与您交谈。

不要贬低或贬低他们挣扎。

不要给出诸如 “振作起来 ”或 “坚强起
来”之类的建议，因为当对方无法做到
这一点时，这会让他们产生内疚感。

陪同患者就诊并参与其康复计划。

和他们一起做他们喜欢的活动。


