
   走出心灵的雨季
   ——抑郁焦虑识别与康复指南

    心理健康和身体健康同样重要，我既想用专业知识为大家保驾护航，也想以普通人的视角传递

温暖 —— 情绪没有对错，抑郁焦虑不是 “矫情”，而是需要被看见、被理解的困境。

    精心打磨46页PPT，点击图片即可查看，希望能给正在经历 “心灵雨季” 的人一点力量，也

让更多人学会正视情绪、帮助他人。愿我们既能做自己的 “摆渡人”，也能成为他人的 “阳光”。
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开场篇：建立安全感



无需心理基础

阅读这本手册不需要任何心理基础，无论你是患者、家属
还是社区居民，都能轻松理解。我们用简单易懂的语言，
把复杂的心理知识转化为贴近生活的内容，让你轻松掌握。

可以跳着看

这本手册就像一本工具书，你可以跳着看，
只看你想看的部分。也许你只想了解抑郁的
症状，或者想知道如何帮助家人，都可以直
接翻到对应的章节，找到你需要的答案。

看不进去就先放下

如果看不进去，没关系，先放一放。心理问
题的康复是一个长期的过程，不要给自己太
大压力。当你准备好了，再回来继续阅读。
我们一直在这里陪伴你。



心理问题像感冒发烧一样常见

心理问题就像感冒发烧一样常见，每个人都有可能遇到。
世界卫生组织的数据显示，每10个人中就有1人会在一生中
经历抑郁。这并不是软弱的表现，而是大脑累了，需要休
息。就像身体累了会生病一样，大脑累了也会出现心理问
题。
寻求帮助是勇敢的表现，就像身体生病需要看医生一样，
心理问题也需要专业的帮助。



识别篇：身体在说话



持续的心情低落

如果你发现自己总是高兴不起来，对周围的事情都提不起兴趣，就像被一
层灰色的雾笼罩着，这可能是抑郁的情绪信号。这种低落的情绪会持续一
段时间，很难通过自己的力量调整过来。

对以前喜欢的事失去兴趣

以前很喜欢玩游戏、吃美食、和朋友聚会，但现在却觉得这些事情都没意
思了，甚至提不起劲去做。这种兴趣的丧失是抑郁的一个重要表现，它会
让你的生活变得单调乏味。

觉得没意思、没意义

你会经常感到生活没有意义，觉得做什么都没有价值。这种感觉会让你陷
入一种消极的情绪中，难以自拔。就像迷失了方向，不知道自己存在的意
义是什么。



疲劳感

即使睡了很长时间，还是感觉很累，就像背着一个沉
重的沙袋，怎么也走不动。这种疲劳感会一直伴随着
你，让你做什么事情都提不起劲。

睡眠问题

睡眠也会受到影响，可能会出现失眠、
早醒或者睡得太多的情况。失眠时躺在
床上翻来覆去睡不着，早醒时凌晨三四
点就醒来再也睡不着，而睡得太多则是
整天昏昏欲睡，但醒来后还是觉得累。

食欲改变

食欲也会发生变化，可能会出现吃不下
饭的情况，看到食物就感到恶心，甚至
会呕吐。也可能会出现暴饮暴食的情况，
通过吃东西来缓解内心的焦虑和不安。

不明原因的身体疼痛

还可能会出现一些不明原因的身体疼痛，
比如头痛、胃痛等。这些疼痛并不是由
身体疾病引起的，而是心理问题的一种
表现。



脑子像生锈

感觉脑子像生锈了一样，转不动，记不住事情。以前很容易就能完成的事情，现在却变得很困难。这种思维迟缓会让你觉得
自己很笨，很没用。

觉得自己没用

你会经常觉得自己没有用，是个负担。觉得自己什么都做不好，给身边的人带来麻烦。这种负面的自我评价会让你陷入更深的抑郁情绪中。

想到死亡或自杀

在抑郁情绪的笼罩下，可能会出现一些极端的想法，比如想到死亡或
自杀。这不是你真的想死，而是内心的一种求救信号。如果你有这种
想法，一定要及时向身边的人寻求帮助。



PHQ-9自测介绍

PHQ-9是一种简易的抑郁自测量表，通过回顾过去两周你被相关问题
困扰的天数，来初步判断你的情绪状态。这个自测只是一个参考，分
数高并不代表确诊，但如果你的分数较高，建议你找专业人士聊一聊
量表附后

计分方法：将前9个问题的得分相加(每题0一3分),总分范围0一27分
0-4分(基本正常);5-9分(轻度yiyyiyu抑郁);10-14分(中度抑郁);15-19分(中重度抑
郁);20-27分(重度抑郁)。
临床分界值：总分≥10分通常作为需要进一步临床评估和转诊的临界
点，此时对抑郁症诊断的敏感度 和特异度均为88%
仅全国心理援助热线:12356



请根据您最近两周的感受，选择最符合您情况的答案。

1.做事时提不起劲或没有兴趣
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

6.觉得自己很糟或觉得自己很失败,或让自己或家人失望
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

2.感到心情低落、沮丧或绝望
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

7.对事物专注有困难,例如阅读报纸或看电视时
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

3.入睡困难、睡不安或睡眠过多
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

8.动作或说话速度缓慢到别人已经觉察?或正好相反一烦躁
或坐立不安、动来动去的情况更胜于平常
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

4.感觉疲倦或没有活力
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

9.有不如死掉或用某种方式伤害自己的念头
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

5.食欲不振或吃太多
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

10.附加功能评估:这些问题对您的家庭生活、工作/学习、
人际关系等造成了多大困难?
0=没有困难     1=有些困难    2=非常困难       3=极度困难



持续的紧张

如果你总是感到紧张不安，就像心里有一个
警报器一直在响，不知道什么时候会停，这
可能是焦虑的情绪信号。这种紧张感会让你
很难放松下来。

对小事过度担心

对一些很小的事情也会过度担心，比如家人
的安全、自己的健康等。这些担心会一直萦
绕在心头，让你无法集中精力做其他事情。

坐立不安

坐立不安，静不下来，总是想动来动去。这种身体的不安是焦虑情绪
的一种表现，会让你觉得很难受。



心跳快
心跳会加快，感觉心脏在胸腔里咚咚乱跳，
好像随时都会跳出来一样。这种心跳加快
会让你感到很紧张，很害怕。

呼吸急
呼吸也会变得急促，感觉喘不过气来。这
种呼吸困难会让你感到很焦虑，甚至会引
发恐慌。

出汗、手抖
可能会出现出汗、手抖的情况。手抖得连
拿东西都拿不稳，出汗则会湿透衣服。这
些身体反应会让你觉得很难受，也很尴尬。

头晕、肠胃不适

还可能会出现头晕、肠胃不适的情况，比如想拉肚子。这些身体
不适会让你的生活受到影响，也会让你更加焦虑。



回避

会回避一些让自己感到焦虑的事情，比如不
敢出门、不敢社交。这种回避会让你的生活
范围越来越小，也会让你的焦虑情绪越来越
严重。

反复确认

会反复确认一些事情，比如锁门、洗手、问同一个问题。这种反复
确认会让你觉得很累，也会让你的家人很烦恼。

追求完美

会追求完美，不做到完美就无法安心。这种
追求完美会让你给自己很大的压力，也会让
你很难完成一件事情。



GAD-7自测介绍

GAD-7是一种简易的焦虑自测量表，通过回顾过去两周你感到紧
张焦虑的频率，来初步判断你的焦虑程度。这个自测只是一个参
考，如果你的分数较高，建议你找专业人士聊一聊。量表附后



GAD一7焦虑量表（广泛性焦虑障碍筛查量表）

请根据您最近两周的感受，选择最符合您情况的答案。

1.感到紧张、焦虑或急切
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

5.由于不安而无法静坐
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

2.不能够停止或控制担忧
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

6.变得容易烦恼或急躁
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

3.对各种各样的事情担忧过多
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

7.感到似乎将有可怕的事情发生而害怕
0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

4.很难放松下来

0=完全不会    1=好几天     2=一半以上的天数    3=几乎每天

8.附加功能评估：这些问题对您的家庭生活、工作/学习、
人际关系等造成了 多大困难?
0=没有困难     1=有些困难    2=非常困难       3=极度困难

评分标准

计分方法：将前7个问题的得分相加（每题0-3分），总分范围0-21分评分:0-4(正常焦虑)5-9(轻度焦虑)10-14(中度焦虑)15-21(重度焦
虑)(仅供参考)                                                                   全国心理援助热线:12356



大脑化学物质失衡
抑郁焦虑的一个重要原因是大脑化学物质失衡，比如血清素、多巴胺等。这些化
学物质就像大脑的润滑剂，当它们失衡时，大脑就会出现问题。

长期压力超载
长期的压力超载也会导致抑郁焦虑。比如学业压力、家庭
压力、人际压力等。这些压力会不断累积，最终压垮我们。

遗传因素
遗传因素也会导致抑郁焦虑。如果家族中有类似的情况，
那么患病的风险就会增加。但这并不意味着一定会患病，
只是风险相对较高。

重大生活事件
重大生活事件也会引发抑郁焦虑，比如丧失亲人、遭受创
伤等。这些事件会对我们的心理产生巨大的冲击，让我们
难以承受。



理解篇：为何是我



压力累积

压力就像水杯里的水，一点点累积起来。
前面的每一滴水都真实存在，当最后一
滴水让杯子溢出时，并不是这一滴水的
错，而是整体的压力超出了我们的承受
能力。



名人公开谈论经历

生病不等于失败，寻求帮助是勇敢的表现。我们不需要因为生病而感到羞耻。
很多名人也经历过抑郁焦虑，他们公开谈论自己的经历，让我们明白生病并不可怕。

1. 西蒙·拜尔斯（体操）

2021年东京奥运会期间，美国体操名将拜尔斯因

出现"空中失感"（在空中失去空间感和身体控制）

宣布退赛，直言"要把心理健康放在首位"。她公

开表示："每届奥运会后，我都会陷入严重的抑

郁状态……我确实考虑过自杀。"三年后，她重

返巴黎奥运会并斩获3金1银。

2.前央视主持人崔永元

前央视主持人崔永元公开分享自己患重度抑郁症

的经历，多次尝试自杀未成功。他告诫患者："抑

郁症就是一次心灵感冒？其实得病就是得病……

治疗抑郁症和治疗其他病无异：一是承认有病，

二是寻个好大夫，三是配合治疗。"他还强调："当

你长时间陷入焦虑、失眠、没有胃口、对任何事

提不起兴趣时，去看医生吧。



行动篇：救自己
第一步



找一个信任的人

找一个你信任的人，比如朋友、家人、老师。不用说得很清楚，就说“我最近很难受，想找人聊聊”。他
们会在你身边陪伴你，倾听你的感受。

拨打心理热线

如果你觉得没人可以倾诉，可以拨打心
理热线。热线那头有专业的心理咨询师，
他们会倾听你的声音，给你提供帮助。



选择合适的科室
可以选择精神科、心理科或心身医学科。医生会先和你聊天，了解你的症状和情况。

做好就诊准备
第一次就诊前，可以记录一下自己的症状、持续时间和对生活的影响。这样可以
帮助医生更好地了解你的情况。

建议家属陪同
建议首次就诊时家属陪同，这样可以让医生更全面地了解情况，也能让家属更好
地了解病情和治疗方法。



药物治疗

药物治疗可以帮助大脑恢复平衡，就像高血压药一样。药物起效
需要2-4周的时间，要有耐心。初期可能会有一些副作用，但大
多数人都可以耐受。

心理治疗

心理治疗可以帮助你探索内心，改变负面的思维模
式。比如认知行为疗法，可以帮助你更好地应对压
力和焦虑。

物理治疗

物理治疗是一种新兴的治疗方法，比如经颅磁刺激
等。它主要用于病情比较严重的患者，可以帮助调
节大脑的神经活动。



感觉好点了可以停药吗？
即使感觉好点了，也不能立即停药。就像烧退了还要吃3天药一样，
药物需要维持一段时间，防止复发。

吃药会变胖变傻吗？
部分药物可能会对代谢产生影响，导致体重增加，但医生会根据情
况进行调整。药物不会让你变傻，它只是帮助大脑恢复平衡。

心理治疗有用吗？
研究发现药物加心理治疗的效果最好。心理治疗可以帮助你更好地
应对生活中的压力和挑战，提高生活质量。



家属篇：成为安全
基地



错误示范

不要说“想开点”、“你就是闲的”、“坚强点”这样的话，这些话会让患者觉得你不懂他们，甚至会加
重他们的心理负担。

正确示范

正确的回应是“我在”、“这一定很难受”、“我
们一起去看看医生”。这些话可以让患者感
受到你的陪伴和支持，让他们知道你理解他
们的感受。



他不是懒

患者不是懒，而是生病了。他们的行为和表
现都是病情的一部分，不是故意为之。

批评指责会让情况更糟

批评和指责会让患者感到更加沮丧和无助，
甚至会加重病情。家属要尽量避免这样做。

康复需要时间

康复是一个漫长的过程，不能急于求成。家属
要耐心陪伴，给予患者足够的时间和空间。



自杀风险要时刻警惕

患者可能会有自杀的风险，家属要时刻警惕。
如果患者出现自杀的念头或行为，要立即采
取措施。

家属自己也要照顾好自己

家属在照顾患者的同时，也要注意照顾好自己。只有自己身
心健康，才能更好地照顾患者。



少说多做

陪伴比说教更重要。患者需要的是你的陪伴和支持，而不是长篇大论的说教。

开放式提问

用开放式提问代替封闭式提问。比如问“你今天感觉怎么样”，而不是
“你没事吧”。这样可以让患者更愿意表达自己的感受。

倾听不打断

倾听患者的话，不要打断他们。让他们把话说完，然后再给予回应。
这样可以让患者感受到你的尊重和理解。



陪伴就诊

陪伴患者就诊，记录医生说的话。这样可以
帮助患者更好地理解医生的建议和治疗方案。

提醒服药

巧妙地提醒患者服药，不要强迫。可以用一些小技巧，比如把药放
在显眼的地方，或者设置闹钟提醒。

安全环境

为患者创造一个安全的环境，收起危险物品，
比如药物、利器等。这样可以防止患者出现
意外。



小目标鼓励

为患者设定一些小目标，并给予鼓励。比如“今天能起床就很棒”，这样可以增强患者的自信心和积极性。

危机预案

制定危机预案，知道紧急联系人、医院和热
线电话。这样在紧急情况下可以及时采取措
施。



直接表达死亡意愿

如果患者直接说“不想活了”“死了就解脱了”这样的话，要高度重视。这是
明显的自杀信号，需要立即采取措施。

突然整理物品

如果患者突然开始整理物品、写遗书、说再见，这也是自杀的信号。家属
要密切关注患者的行为变化。

情绪突然平静

如果患者的情绪从极度低落突然变得平静，这可能意味着他们已经做出了
决定。家属要警惕这种情绪变化，及时采取措施。

全国统一的心理援助热线是12356



加入家属支持小组

加入家属支持小组，和经历相似的人聊聊。这样可以让你
获得更多的支持和理解，减轻心理压力。

定期给自己放假

定期给自己放个小假，做自己喜欢的事情。
比如看看电影、散散步等，这样可以放松身
心，缓解压力。

允许自己求助

不要觉得自己必须独自承担一切，允许自己
向他人求助。只有你好了，才能更好地照顾
患者。

飞机氧气面罩原理：
先给自己戴，才能帮别人



康复篇：螺旋式
上升



康复是一个螺旋式上升的过程，不是一条直线。
在这个过程中，可能会出现一些波动，但这并不
代表失败。我们要允许自己有坏日子，不要因为
一次的波动就否定自己的努力。

康复不是直线



晒太阳
每天早晨晒晒太阳，阳光可以帮助调节生物钟，
改善情绪。即使只有短短的10分钟，也会让你
感到温暖和舒适。

散步

每天散步10分钟，虽然听起来很简单，但却是最有效的。散步可以让你放松身心，缓解压力，同时也能增强体质。

规律作息
保持规律的作息，每天固定时间起床和睡觉。
即使有时候睡不着，也要坚持这个作息时间，
这样可以帮助调整生物钟，改善睡眠质量。

记录情绪
写情绪日记，记录自己的情绪变化。这样可以
帮助你更好地了解自己的情绪，找到情绪的触
发点，从而更好地应对情绪问题。



从简单的开始

重建社交可以从简单的开始，比如给一个朋友发微信，不用约见
面。这样可以降低社交的压力，让你更容易迈出第一步。

低压力活动

可以参加一些低压力的活动，比如一起看电影。看
电影时不需要说话，也不会有太大的压力，这样可
以让你在轻松的氛围中与人互动。

加入病友小组

加入病友小组，那里有懂你的人。在病友小组中，
你可以分享自己的感受，也可以从别人的经验中获
得支持和鼓励。



完美主义是康复过程中的一大陷阱。不要给自己设定过高的目标，认为自己
必须完全康复才能去做某件事。这样只会增加压力，导致复发。

自我孤立
自我孤立也会导致复发。不要因为害怕麻烦别人而把自己孤立起来。与人交
往可以让你获得支持和理解，对康复有很大的帮助。

过早停药
过早停药是另一个常见的陷阱。即使感觉好了，也不能擅自停药。药物需要
维持一段时间，防止复发。

过度保护
家属过度保护也会对康复产生不利影响。不要什么都
替患者做，要让他们适当承担一些生活责任，增强自
信心。



能起床

能起床就是一个很大的进步，值得为自己鼓掌。不要小看这个小小的成就，它代表着你正在努力康复。

能洗漱

能洗漱说明你已经开始关注自己的生活，这是康复的一个重要标志。
为自己能洗漱而感到骄傲吧。

能出门散步

能出门散步意味着你已经开始走出家门，接触外面的世界。这是一个
很大的进步，值得庆祝。



能和朋友聊天

能和朋友聊天说明你的社交能力正在恢复。与朋友的交流可以让你获得支
持和快乐，对康复有很大的帮助。

能看书看电影

能看书看电影说明你的注意力和兴趣正在恢复。这是一个很好的信号，说
明你正在逐渐走出抑郁焦虑的阴影。

能想未来

能想未来说明你已经开始对未来充满希望。这是一个很重要的心理转变，
说明你正在康复的道路上稳步前行。



希望与资源篇



康复数据

数据显示，70-80%的患者经过规范治
疗可以康复。这说明抑郁焦虑是可以治
疗的，只要我们积极配合治疗，就有很
大的希望。

规范治疗的重要性

规范治疗包括药物足疗程和心理配合。
药物可以帮助大脑恢复平衡，
心理治疗帮助我们更好地应对生活中的压力和挑战。
两者缺一不可。

康复者寄语

一位康复者说：“我曾以为天塌了，现在发现只是阴
天了。”这句话告诉我们，抑郁焦虑只是暂时的，只
要我们坚持下去，就会看到希望的曙光。



痛苦不是永恒

痛苦是真实的，但不是永久的。虽然现在我
们正经历着痛苦，但只要我们坚持下去，就
会看到希望。

求助是勇敢的选择

求助是勇敢的选择，不是软弱的表现。当我
们遇到困难时，向他人寻求帮助是一种智慧。
我们都在这里陪伴你，一起走过这段艰难的
时光。



全国心理援助热线

希望24热线
希 望  2 4  热 线 是 一 条 全 国 性 的  2 4  小 时 心 理 危 机 干 预 热 线 ，
4001619995，这个热线可以为你提供专业的心理支持和帮助。

全国统一的心理援助热线是12356。该热线于 2025 年 5 月 1 日起

在全国范围内统一使用，可免费为公众提供多方面公益心理健康服务，

武汉心理危机干预中心

心心语心理援助热线：号码为 027 - 85844666，有专业心

理咨询师 24 小时值守，可对情绪困扰、心理压力、自杀倾

向等情况提供疏导和紧急干预，还能提供后续转诊支持。



推荐两本书《走出抑郁》和《精神焦虑症的
自救》。这两本书用通俗易懂的语言，介绍
了抑郁焦虑的相关知识和应对方法，可以帮
助你更好地了解自己，找到适合自己的康复
之路。

推荐APP

推荐书籍

正念冥想类 APP 推荐：
1. 潮汐（Tide）- 最适合日常放松的国产精品

2. Headspace - 系统化正念入门首选

3. Insight Timer - 全球最大冥想资源库

4. 冥想星球（Now 冥想）- 本土化专业冥想平台

5. Mindfulness Coach - 美国 VA 推出的免费专业工具

情绪记录类 APP 推荐：
1.Daylio-极简情绪追踪，数据可视化专家
2. MoodMissionMoodMission - 基于CBT的情绪管理工具
3. 心情日记（Feelme）-治愈系情绪记录
4. EMO EMO心情日记-可爱风情绪记录，适合青少年
5. 解忧娃娃 -情绪倾诉型记录，适合不擅长表达的人

推荐两类APP：正念冥想类和情绪记录类。
正念冥想可以帮助你放松身心，缓解压力情
绪记录类APP可以帮助你更好地了解自己的
情绪变化，找到情绪的触发点。


