
患者须知 

2018 

 

                轻度抑郁症，情绪低落 
 
我们经常会感到情绪低落，但这并不

意味着我们患有抑郁症。如果真的是

轻度抑郁症，我们也可以通过一些   

方法让自己情绪好转。在这里，      

我们为您提出了一些建议。 
 

 

处理问题 

 
写下让您担心的事情：这样您就能从脑中“移走”

这些困扰。做一份担心清单，逐项考虑这些事项，

不要尝试一次都考虑清楚。每个问题的原因是   

什么？有什么可能的解决方案？ 

 

您能做些什么来改善这种情况？如果您有能力，

花些时间为过去流泪：这样您能将伤心排解出来，

为美好的事情留出位置。接受您无法改变的事物，

并珍视您现在或曾经拥有的东西。 

 
 

珍视小事 

 
每天晚上，记下白天发生在您身上的三件好事。

我们确信一定发生了一些好事。寻找好事会帮助

您的大脑“总结”好的事物、不再思考不好的  

事物。每天早上，想三件值得感怀的事情：思考  

发生在您身上的好事会帮助您感觉更好。 

 
在困难时期，脑中不断重复一句能鼓励您继续    

前进的话：“我很好”、“我很坚强”等等任何  

对您有用的句子。心理暗示的句子作用很大：   

它们能改变我们的认知。 

 

 

工作 

 
如果您需要找工作，那就行动起来。如果您害怕

失去工作，按步骤分析问题所在，并开始寻找  

另一份工作，以防万一。如果工作环境很差且您

找不到优化方案，那就换份工作：您其实在心中

已经否定了当前的工作。如果您已经退休，感觉

自己无用，那么为自己安排日常活动。 

 
 

 社会关系 

 
与周围或家庭中有各种需求的其他人合作，或  

参与社会实体。为他人做事会让我们受到鼓舞。 

 

经常与其他人会面，享受交流与陪伴。倾听大家

的烦恼与快乐。多关注他人，但不要被伤心的人

影响——如果可以，最好多交情绪积极的朋友。 

 

如果您与其他人的关系有问题，尽可能心平气和

地解决这些问题。不过，有些事情我们无法改变

——别人怎么做取决于他们。如果您想要什么，

请提出，不要指望别人来猜测。 

 
 

自我关怀 

 

增强您的自尊（即因为爱自己并 

想过得舒心而照顾自己）。   

评估健康状况，保持身体健康。

避免饮酒、拒绝毒品。保持  

健康饮食、睡眠充足。          

坚持锻炼身体：每天坚持      

完成一系列日常锻炼、或根据

您的情况完成某项锻炼。每天

花10分钟晒太阳；最好在早上  

进行。观看欢快的电影。 

避免穿色调悲伤的衣服。 

坚持您的爱好。 

 

抓住一切可能出门活动：忘记各种屏幕吧，它们

在侵蚀您的生活！如果您无法做到，向身边的人

寻求帮助。 

 
如果这样您仍然情绪低落，请咨询您的医生。 
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