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各位亲爱的朋友，又到了周三，我们相约在这里。今天我们讲的话题是关于抑郁的话题，在这里我有一个抑郁测量表，这个量表是非常专业的版本，请各位姐妹自己测一测，然后结合咱们今天讲的内容，我们来了解自己是否抑郁或者抑郁有哪些相关的知识。
2012年在曾在微博上看过这样一段话“我有抑郁症，所以就去死一死，没什么重要的原因，大家不必在意我的离开，拜拜了。”这应该是网络上关于抑郁证比较早的记录，这么多年过去了，这条微博下面依然有点赞，依然有留言，每天依然有大量的粉丝。
根据世界卫生组织的最新数据显示，全球有3.5亿的抑郁症患者，我国抑郁症患病率达到了6.9%，大概估算有9000万患者。在咱们中国人中间抑郁症是比较普遍的一个疾病，这也就意味着咱们每15个人当中，就一个可能是抑郁症患者，我们身边的人，无论是朋友同事还是家人都有可能是抑郁症患者。最近越来越多的明星也暴露出自己曾经得过抑郁症，我们知道这演员们好像是带给我们快乐的人，但是他们也是被抑郁困扰着，所以说抑郁真的可能找上我们每一个人。但是我们对抑郁还是了解的比较少，我们今天就来聊一聊，抑郁症有时候会像感冒一样的致命，不仅仅是情绪的发作，对抑郁症而言，低落不堪就是一种症状的表现而已。就好像感冒，我们往往会出现咳嗽鼻涕，还有发烧等等状况，而这只是我们感染之后或者我们免疫力下降之后表现出来的症状而已。
抑郁症它是一种发作性的激情障碍，病人在发作的时候，脑和去肾上腺素的浓度下降，而这样的激素变化带来的状态变化也不仅仅是脾气，还会表现出更多的比如说失眠、嗜睡、暴躁、抑郁或者焦虑、头痛，有些还有轻生的念头。当然这里面最可怕的就是我们往往忽视了身体的这些提醒，觉得可能是我们感冒了，或者是最近一段时间心情不好。目前我们知道网上也有很多抑郁症的测试，结果是非常可信的，但是仅仅靠抑郁症的测量，我们是不能百分之百的诊断抑郁症的。因为就是我给大家这个量表虽然说比较专业比较权威，但是仅仅是我们这一段时期内的。我们也看到有些人特别乐观，但是乐观或者爱笑并不能保证一个人不得抑郁症。目前也没有研究发现说是笑或者乐观的人更少的得抑郁症，本质上来说抑郁症它有一定的遗传和生理基础，任何人都有可能得抑郁症。另外抑郁症往往只有处在发作期，它的种种症状才会显示出来。我们似乎可以认为生性乐观的人也有可能得抑郁症，在抑郁发作之中他暂时变得不乐观。虽然说我们会抑郁症，可能会伴随我们的抑郁症，但是我们可以和抑郁症和平相处。
根据以上15年的团队的心理研究发现的抑郁症的复发率高达80%，头5年未曾复发的治愈患者，之后的十年，一年也有50%是会出现复发的，但是抑郁症患者并不是一直处于抑郁状态中，而是会有抑郁发作的阶段，就好像一颗坏掉的牙齿时不时会痛起来。在发作期内心体验极度痛苦，突然哭起来，反复的絮絮叨叨的说自己做不好的事情，这些都是可能出现的情况，而在缓解期痛苦折磨会大幅度降低，对生活的影响也会减轻。
抑郁的发作期从几天到几周甚至持续6个月或者更久。持续有效的治疗，更重要的是帮助抑郁症患者提高生命的质量和减少复发的可能。当然现在如果我们去医院的话，可能就是会吃药，大夫会给我们开一些抗抑郁药，这些抗抑郁吃上一般的特别管用。但是抗抑郁药有一点，它可能会产生依赖性比较久，但是做心理咨询的话，我们不建议吃药，就是说得了抑郁症，你去医院服用药物治疗，也可以进行心理咨询治疗，抑郁症可以不吃药，但是不能不做心理咨询，就是心理治疗，心理治疗可以不吃药完全康复，但是吃药完全康复的概率是比较低的。
因为这里面最可怕的就是会出现自杀倾向，患了抑郁症，自杀的风险会变得非常高，当然也不是说抑郁患者时时刻刻都想自杀。根据美国hhs官网公布的数据，门诊抑郁症的患者死于自杀的人数占比大约是2%，也有数据显示至少60%的抑郁症患者曾经尝试自杀。不论是在医院也好，还是心理咨询机构也好，都把自杀倾向作为抑郁症的重要的一个评估的点，也就是我们觉得对于重度抑郁症倾向的人来说，他的自杀倾向要高一点。但是还有一个特别隐性的，就是在抑郁缓解期，看起来好像是好了，这个事情比较好，这个事情往往是一个自杀风险特别高的隐形现象，特别就需要比如说你是一个抑郁症的话，要你的家人和朋友特别的去看护你。抑郁症并不会改变人的各种基本的习性，我们每个人都一样，我们在前面讲我们情绪的时候，我们说的我们每个人都有情绪，我们每个人一天到晚也都有情绪随时在波动，在抑郁症的发作期间，这个人也依旧会笑，依旧会快乐，只是笑和快乐可能稍纵即逝。
有些患者甚至在发作之后努力的表现出开心的样子，开不开心从来就不是抑郁症的判断标准，不要拿开不开心来判断。抑郁症发作期间，病人的情绪体验可能会变得空白，个人的个体动力也会变得低下，对自己的认识可能会偏向于更多的负面的倾向，负面的认识，他的喜悦他的表达欲等等都会受么影响，而且会下降。
抑郁症还可能表现出一个退缩或者是畏难情绪，老板交代一件任务，可能想我做不了，畏难情绪比较严重。但是畏难并不是软弱的表现，抑郁症在发病的时候强烈的负面的体验远远超出了他自己能调节的范围，他可能会因此感到自责、无助。抗抑郁药物可以有效的减轻症状，但是心理咨询可以帮抑郁症患者打破这种越难受越不想动，越不动越难受的恶性循环。这就和咱们得明健身治疗一样，你动起来，你的阳气起来的话，你会越来越健康，来帮助我们自我调节，就是助人自助，我们常常说的信念、自信。
有些人可能会想，比如说我男朋友得了，我是不是也会得？我妈得了，我是不是也会得？我丈夫得了我是不是也会等等。在这里需要告诉各位姐妹们，就是抑郁症它是不会传染人的，但是也请我们自己照顾好自己。抑郁症一般我们建议一定要首先做到规律的做一些适当的运动，这跟咱们得明的理念是非常相似的。
我国最早的综合技术情绪疗法是刘玉林博士，三亚的刘玉林博士，他针对咱们中国人的一个抑郁症，提出来综合抑郁情绪疗法。综合抑郁情绪疗法，其中有一个特别核心的一点就是运动疗法。如果是在治疗咱们的抑郁症患者的时候，首先邀请他来到他的公司以后，绕着他公司大楼跑十圈，跟咱们得明的运动理念是非常相似的，因此抑郁症患者首先要做到规律的做些适当的运动，咱们得明也要求早睡早起，抱住咱们的阳气生发，晚上咱们九点十点睡的话，早上最迟6点，咱们大千老师说就得起床，保证咱们充足的训练，保证咱们阳气的升发。
现在去做心理咨询，最好是按时去做咨询，而且把自己的情况如实反馈给咨询师。这个时候还是要患者的家属去说，因为抑郁症患者本身可能会有遗漏，患者家属去说可能觉得状况会比较全面一点，尽量的还是去找到心理咨询，而不是去医院简单的开一些抗抑郁的药物，那种可能是治标不治本。
最后就是照顾抑郁症患者的家属，一定要首先也得照顾好自己，当你照顾好自己的时候，你才能真正照顾好抑郁症患者。因为当抑郁症患者有负面情绪的时候，可能会影响到你自己，你自己也会处于一个非常焦虑的状态，你的状态也可能不会好，但是这并不是说抑郁症会传染。好了，我们今天的分享就到这里结束。
大家回去测一测自己是否有抑郁倾向，抑郁分成三类，一种是轻度的，一种是中度的，一种是重度的。假如大家测出来是轻度的话，一般来说都是不太要紧，因为咱们身边的人，咱们中国人都在相对压力比较大的一个氛围之下，我们从事工作生活的话，可能基本上都在这一段时期内，都可能尤其年底这一段时间，不论是各单位还是各企业都是特别忙着年底的总结等等。如果是轻度的话，其实是比较正常的，也算是一个正常的范围。如果是中度或者重度的话，你就需要特别注意了。我们在月子病这一块，也有专门心理咨询这一板块，大家可以找我，或者你去找找你们当地的都可以，我们来一起来帮助你走出困境。然后我们跟随大千老师健身，我们一起走过身体的健康、心理健康的，身体和心理双重健康的情况之下，让我们拥有一个更加美丽的人生。
你作为女人，我一直觉得女人一定要如花般的绽放，我们的生命有时候处在一个绽放的状态，让我们的后半生在得明的呵护之下，身体心理都非常健康，好好的爱我们，好好的过日子。各位姐妹，今天的分享就到这里结束了，下周我们再见。
