抑郁症并非“洪水猛兽”
心理抑郁是人类一种正常的情绪体验，每个人在生活中都会体验到程度不同的抑郁情绪。值得注意的是在校大学生这一特殊群体因自身特点极易受其侵扰，是心理抑郁症的易感人群。在当前社会经济大环境和学生素质小环境双重作用下，在校大学生抑郁症倾向不容忽视。
[image: ]据近年来相关调查报告，当前在校大学生 10%以上有程度不同的抑郁症倾向，有严重抑郁的占14.7%，轻度抑郁流行率为42.1% 。其中又以非重点高校为甚（主要缘于就业压力更大）。
任何事物的发展变化都是由内外因的相互作用引起的，心理问题的产生也不例外。按照艾里克森的自我发展理论，大学生正处于获得自我同一感并进入获得友爱亲密感的交叉阶段。如果青年们获得了自我同一感，那么就能顺利地进入获得友爱亲密感的阶段。有抑郁倾向的大学生多数是自我同一性混乱或矛盾，没能建立起自我同一感，他们不能正确地认识自我、评价自我以至于根本不能接纳自己，从而产生了一种主观无能感，即对自己丧失信心，失去了对环境的控制能力，也失去了对自身情感和思维的控制能力。于是，他们开始疏远同学、朋友、老师甚至亲人，自我孤立起来。然而，他们的这种自我封闭却常常误认为是别人疏远和孤立了他们。一旦这种孤立无助的情绪状态持续时间较长的话，就极易陷入抑郁。
由于抑郁症的外在表现性不强，很容易被误认为是性格内向而被忽略。而患有抑郁症的人自我调控失去平衡，他们甘愿忍受巨大的心里痛苦，不愿交流，自我封闭，甚至最后走向自我毁灭的道路也不愿意寻求心理治疗。
其实，抑郁症并非“洪水猛兽”，他是可以预防、调控和治疗的。
[image: ]（一）充分发挥高校心理咨询机构的作用。
和许多高校一样，我们海南师范大学也设立了心理咨询中心。当感觉到自己心理状态有些不好，又无处诉说时，可以来到田家炳教育书院六楼603教室旁的心理咨询室(桂林洋校区位于公共楼二楼西南角心理咨询中心)进行预约，或者拨打心理咨询中心的电话进行预约—— 6588349（龙昆南校区）/65738889（桂林洋校区）！我校的心理咨询老师有着丰富的实践经验与专业知识，他们可以成为你们的朋友，倾听你们的苦恼，与你们一起发现解决问题的办法。
（二）改进班主任与辅导员的学生工作方式。
班主任与辅导员应当利用自己的角色特点，主动走进班级当中，走近学生，设身处地地了解学生的处境，关心体贴爱护学生，建立一种互相信任的平等关系，共同分析问题，帮助他们排忧解难，走出困惑，走出阴影。当发现问题已经严重到不可控制的地步，及时反馈给校心理咨询中心，通过专业手段及时治疗，避免不必要的悲剧发生。
（三）学会互助。
由于归属与爱的需要，大学生们大都建立起了稳定的友谊关系，因为同伴和同学之间具有相似的问题和体验，能够很自然地产生理解和同情。相对而言，抑郁患者较易从心理上接纳同辈群体的帮助，在心灵深处他们非常渴望回到同辈群体中，享受集体带来的温暖。因此，心里团体辅导也是解决焦虑抑郁状态的一个非常好的办法，通过做活动的方式关注到集体中的人，使他们感受到集体的力量，感受到他们也是被爱着的。
（四）学会建立起有效的自我调节机制。
首先要正确认识与接纳自己。我们知道，抑郁患者对自己的认识是偏离的。因此从歪曲的认知图式中解脱出来，客观、公正地评价自己，既要看到自己的长处，又要承认自己的短处，坦诚地认识自我和求实地对待自我才能萌生自我满意、满足，并转化为自信。
其次，建立起一个目标，可以是长期，也可以是近期的。抑郁者通常对前途失去了信心，对未来充满着迷惘、困惑甚至产生逃避现实的念头。因此，解决抑郁的根本办法就是要树立生活的目标，重新恢复对生活的信心。
最后要学会自我放松。过度的压抑是造成抑郁的重要心理原因。因此，学会自我放松、自我疏导，从而有效地排解内心的紧张和压抑，走出抑郁。保持生活愉快是维持心理健康的天然机制。快乐使人在紧张中得到松弛，使人对生活充满信心、恢复自信，使人更易于与人相处，使人体验到一种的自由感。
[bookmark: _GoBack][image: ]总之，抑郁症绝非“洪水猛兽”。它是可以预防，也是可以治愈的，摘掉对抑郁症的“恐怖眼镜”，理性平和的看待抑郁这种情绪，给自己多一些安慰和鼓励。如果你的身边有抑郁症的同学，请给他们创造一个宽松包容的环境，多给他们一些关心和帮助，因为你的一个不经意的关心就能让他们更快走出来。
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