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《空中辅导》精神健康 

主持：李悦心、陈医生 

 

 

忧郁症（1） 

 

李：听到这个优美的钢琴旋律，就知道是空中辅导精神辅导的节目。今天我们很高兴地邀请

到陈医生。陈医生的工作非常忙碌，所以今天来参与我们的访谈非常不容易。陈医生，能请

你简单介绍一下自己吗？ 

 

陈：我是一个精神科医生，大学需要受到全科医生的训练，然后才选择自己的专业。我选择

了精神科来服务，我已经工作三十多年了。我看的病人是精神方面有问题的，有年龄很小，

甚至是两三岁，年老的是老年痴呆症，男女病人都会来看他们的病症，什么年纪都有的。中

年有忧郁症，精神分裂。所以精神病患者不分界限，男女老幼都有。我为他们看病，然后确

定他们需要怎样医治。可以与他们谈谈，看看给他们开怎样的药。同时还有给他们心理上的

辅导，我还会给他们讲圣经的道理。把神也拉进来。 

 

李：陈医生行医三十多年，所以非常有经验。我们连着四个星期一起谈论抑郁症。因为很多

人被这一问题困扰，那么到底忧郁症是怎么回事呢？ 

 

陈：人如果觉得不开心是很普通的，不过这个不开心通常可以自己解决，时间不长。但是如

果这个程度比较强烈，维持很久，两三个星期，找不到原因，与人交谈后也不好转。这样通

常就是出现问题了。通常我们有四个方面来看。 

1. 情绪：患者觉得情绪不快乐，脾气暴躁，情绪波动沮丧，感到焦虑紧张担忧。 

2. 态度行为：记忆力下降，没办法集中，没有兴致和动力。工作散漫，效率降低，做不出

决定，诚惶诚恐，坐立不安。没有心情打扮自己。可能还要喝酒解闷，还有伤害自己的

倾向，甚至有冲动暴力行为甚至自杀。 

3. 心理：极度消极，思想极度负面。感觉没有办法从活动中找到乐趣，对家人朋友失去兴

趣和关怀。过分自责内疚，觉得自己非常没有用。所以甚至有自杀念头。 

4. 生理：有一种忧郁症是叫做被遮盖了的忧郁症。以前的中国人不太能表达自己的不开心，

所以这个不开心通过身体表达出来，例如全身没有理由的痛；消化系统失调，便秘，没

有胃口，女性经期失调，失眠。忧郁症患者也很容易早醒，晚上很难熬；也有睡得过多

的，早上就没精打采，很累，没有心情做事，性欲不好。消化不好，心脏加速跳动等等。

他们去看胃病，看心脏但是不是这些问题。 

 

李：这些原因是四个方面，但是又彼此关联。 

 

陈：当然是了。他们身体影响心理，现在紧张，焦虑自责中。是一个恶性循环。 
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李：如果两三个星期这样持续，也许就是忧郁症。那是否这四种病症出现就是忧郁症，还是

出现某个就是忧郁症呢？ 

 

陈：我们有一个测量表。最重要就是情绪上出现问题。我们可以把忧郁症分类。例如有原因

的忧郁症；有些没有原因的忧郁，家庭工作生活各方面都好，但是他的忧郁是由于大脑分泌

物不平均导致的。这个一定要医治。还有一种是极端的，从忧郁变得狂躁。还有情感障碍症，

这个可能比较长期，几年都有。有一种是重型忧郁症，就是大部分症状都出现，甚至自杀，

他们可以一次被医治好，但也可能复发。 

 

李：一般来说，患上忧郁症是什么原因呢？ 

 

陈： 

1. 最可能先是由于脑部分泌物失调，例如血清素，这些物质被生产出来很快被消耗，所以

药物帮助血清素多一些都留在脑部。心情就被改善。如果是这个原因，药物就可以治疗。 

2. 还可由于遗传，例如母亲患忧郁症，孩子也容易抑郁，而且家庭教育也有关，如果母亲

常常消极，孩子状况也容易有问题。 

3. 另外由于个人的性格，在一个环境中，不是每个人都能够面对解决，如果性格好强，完

美主义，对自己和别人要求高，容易不开心。或者是一个悲观、依赖性的人，自己没办

法承受。同样的压力，有的人可以活的很有活力，不被推到。 

4. 环境因素也很重要。人生突发事件，例如亲人突然去世，移民，失业；家庭环境如何，

父母会不会打骂，兄弟姐妹的关系；财物问题，投资失利等等。 

5. 童年就有阴影。父母对他们的关系，学校的问题等等。12 岁前经历过很大打击的遭遇，

将来得忧郁症的可能性很高。童年的创伤没有被医治，长大都有可能出现问题。童年是

一个人的根基，如果一个的童年像是坚固的墙，雨打风吹都能站住；但是根基很弱，就

似流沙，面对问题就容易被击倒。所以都要了解一个人的过去。也许一个人不开心不是

自己的错，而是一些经历。 

所以这些问题常常不是单一的，是很复杂的，互相交织和影响。例如过去有不开心的经历，

但是这个人现在很豁达，把过去忘记，原谅伤害自己的人；例如有一个人有不开心的经历，

但是自己有很好的父母朋友老是，念书认真，有人关心，他又渐渐好了；也可能是家庭不好，

自己不努力，脾气不好，自己觉越来越差；例如有一个很好的配偶，帮助自己度过困难；又

或者遇到神，人生被主帮助。有一个研究，列出人生一百个压力，在填写这个表时，获得太

多的分数就说明换上忧郁症的比例很大。第一项就是未成年孩子去世，这个对人的打击非常

大。第二，配偶去世。还有事业，学业的问题。这个说明忧郁症是很复杂的，是累计的，而

且取决于个人看待事情的态度。很多人可以消化掉各种难处，一些人却不可以。 

 

李：原来忧郁症是这么复杂的一个导致因素，从童年到年长都有患病的因素轨迹，有远因和

近因。我们再简单总结和温习陈医生提到的病症。包括：情绪，态度，心理和生理方面。导

致忧郁症的因素主要有五方面： 

1. 脑部分泌物，通过药物治疗。 

2. 父母遗传或家庭教养导致。 
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3. 自己个性影响。 

4. 环境因素，突发事件。 

5. 童年的影响。 

今天非常谢谢陈医生的分享，下一次我们继续谈！ 
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忧郁症（2） 

 

李：陈医生你好，谢谢你的到来。上次你与我们分享忧郁症是怎么回事，还有忧郁症的原因。

那么这次请你讲讲忧郁症应该如何治疗。 

 

陈：如果发现有两忧郁症的病症，应该及早就医，不要逃避。找你信任的朋友和家人来倾诉，

有烦恼也来倾诉，如果不是很严重，都是可以好的。他们的支持和分享是可以帮助的。如果

他们不能帮助你，你需要专业人士，心理专家，精神科医生，他们比较专业，可以帮你找出

并发原因，提出解除方法，而且可以告诉你亲戚朋友如何来帮助你。如果交谈不能解决，就

需要药物，现今的药物非常有效又安全。药物治疗需要两三个星期，但是睡眠问题可以马上

解决。所以病人不要自己随便停药，一定不要停药。除了抗忧郁素，还要给一些镇静剂。抗

忧郁症的药物一定不会上瘾。当病症好了，就可以停药；但一般来说要维持吃药几个月。需

要倾听专业意见。药物长期服用对心脏肝脏等不会有影响的。 

 

李：有一些听众反映自己吃了药感觉脑部不舒服，该怎样办？ 

 

陈：他们需要告诉自己的医生，因为药物很多类型，所以需要选择适合自己的。有的要吃了

让人睡觉，所以晚上吃；有的药吃了让人活跃，可以白天吃。所以一定告诉医生来告诉你如

何吃药。药物可以让人镇静，药物一方面调整人的身体，还能让身体有精力，感觉能够投入

了，对人的脾气和感情被改变，整个人会变回可爱了。人们不太喜欢接触忧郁的人，因为他

们的脾气敏感，所以当自己得到治疗，别人也会感觉舒服了。所以忧郁症的患者或许会骂自

己的小孩或配偶，这样很不公平，这样就不是自己的问题，甚至导致周围的人都得病。所以

忧郁症一定要医治的。 

 

不但吃药医治，还有学习如何与人相处，所以这个治疗是全面的，不单是药物。而且要教人

帮自己。要安排好自己每天的时间。所以心胸要豁达，不要常常记挂别人曾经做了让自己不

快乐的事，这是浪费时间。所以要好好安排自己的时间，填满自己的时间。如果一个人比较

犹豫，什么劲都没有。可以出去散散步，听音乐，做些家务。如果不喜欢独处，所以需要家

人陪伴。这些可以分散自己的精神。 

 

而且还有自己可以帮助自己，当有一些思考的时候，看看这些想法很负面，就停止自己这些

思想。所以有时候脑袋不能停下来，所以可以转化自己的思想，从不好的思想转向好的思想。

想一些快乐的事情。因为忧郁症患者不能集中精力，甚至有一种忧郁症是叫做假的痴呆症。

患者觉得自己很笨，学不到新的东西，因为整个脑袋没有空间想好的东西，脑袋填满不好的

东西。所以他们需要倾倒脑袋里头的垃圾，这些心灵和情绪的垃圾，要随时清理这些垃圾，

出现这些垃圾就倒掉。 

 

同时正常的生活里，需要运动，简单的散步就可以，走快一点让全身都运动起来。均衡的营

养也很重要。睡觉很要紧。有人说睡觉要数绵羊，我有一个朋友说自己不但数绵羊，自己还

数牛，数鸡，农场的动物都数到三万个还是睡不着。所以有个牧师说，当你睡不着，不要数
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羊，而是跟你的牧者耶稣祷告。跟主倾诉。心理专家还有一个叫做相反意愿疗法，就是说告

诉自己我不要睡觉，今晚不睡自己也可以感觉精神，焦虑就走了，而不是因为想要入睡而有 压

力，这样反而就入睡。解除了心理压力就轻松了。 

 

还可以什么都不想而是深呼吸，不停赶走负面思想。渐渐，不知不觉就入睡了。有一类人，

晚上很多灵感。那就把纸币放在床头，有了灵感就马上记下来。从而把这个灵感飞走而焦虑

给消灭了。还有一个非常好的方法就是祷告！ 

 

李：非常感谢陈医生的这些方法。其实在使用这些方法过程中，也要靠我们病人自己的面对

和处理。 

 

陈：亲友可以帮患者大忙的。第一就是认识忧郁症，就不会责备患病者，因为忧郁症表面非

常懒散，这是病症，而不要责备。从而帮助，倾听，没有批判和责备。不过要在需要时给予

安慰和鼓励。替他分析，从而帮他处理。家人也可以帮助他安排时间，例如早上运动，吃点

东西，逛逛商场，而且陪伴非常重要。鼓励和陪着一起。作为患者随时的帮助。 

 

李：体谅非常重要！很多听众，特别是基督徒患病会自责，别人也会指责他。怎么办？ 

 

陈：有些人得病，别人告诉他做个基督徒可以被医治；还有基督徒得病，从而被责备。这是

由于对信用错误的认识，忧郁症是病，每个人都会得病的。要把重担放在神面前，弟兄姐妹

不要把压力给他。而且忧郁症的人可能还要自杀，所以亲友需要陪伴，严重的病人甚至需要

24 小时陪伴，不要轻忽。而且最严重的忧郁症，需要看医生，去住院。如果不严重，就是需

要服药，家人陪伴。其实陪伴患者的亲属压力也很大，他们需要支持。 

 

李：非常谢谢陈医生的分享，那么我再次为大家总结一下。第一就是不要轻忽这个病症，要

及时看医生；忧郁症可以找人倾诉，甚至严重的可以找心理医生来医治；如果是生理原因导

致的，可以通过服药医治；还有患者要操练正面思想，随时清除负面思想；要有好好的休息

和营养。 

今天真是非常感谢陈医生，我们下次再继续聊！ 
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忧郁症（3） 

 

李：今天我们继续邀请到精神科陈医生。谢谢你过去两个星期帮助我们认识如何面对忧郁症，

如何帮助他们。其实很多人，往往不太确定自己是否真的患上忧郁症，那么也不知道该怎么

办。今天我们就请陈医生为我们的一位听众，上海的一位姊妹诊断一下她的状况。我先把这

位肖姊妹的情况给大家介绍一下。这位姊妹 23 岁，在外打工，信主一年多，她说自己身体不

好，脑袋昏，思维迟钝，注意力不集中。上学时候患过精神衰弱，常常失眠，有时候会强迫

自己做事，心中压力大。父亲脾气暴躁，让自己放不下，常常焦虑忧愁。到外地打工，因为

这些问题的存在又放弃了，于是回家，然后就感觉自己没有。现在在一个服装厂工作，还是

控制不住脑袋乱想，手脚慢，脑袋乱想，所以工作起来很紧张，感觉比死还难受。所以到底

肖姊妹是怎样的状况呢？ 

 

陈：她表现出四种重要的忧郁症症状，而且她胡思乱想，这是强迫症失调症。或许她有强迫

性的思想、疑惑（因为感觉不稳妥，反复做一件事，例如反复洗手）。这样表现出焦虑，对自

己没有信心。还有强迫性的恐惧，或者他看到一把刀，就担心自己拿起刀上海人，在高处就

会担心自己跳下去，就是说看见什么怕什么，而且怕的事情自己又不会做。所以经常在这种

恐惧中！ 

 

这位患者说自己患过神经衰弱症，这包括焦虑症，忧郁症，强迫证，忧虑自己有病的症状（头

疼担心自己得脑癌，心脏不舒服担心自己得心脏病），这些都被笼统地成为神经衰弱。而且恐

惧症也是存在的，例如害怕社交，演讲等等。总之不是神经分裂，就是神经衰弱症。在这个

范围内有不同的表现。 

 

这位肖姊妹是混合式的神经问题。她说自己不开心，是说自己的父亲脾气不好。所以家庭的

环境非常重要，所以父亲对她的精神状态不好有很大关系。而且父亲不好，也许会打骂，说

伤害她的话，令她得到伤害和自责。自我形象很低，完全自卑。中国传统家庭是不夸奖自己

的孩子的，但每一个人都需要被赞赏，得到肯定是需要的。成长中缺乏这些，性格就会不完

整。性格一定会有缺陷。所以这不但导致她性格忧郁，还让自己的自我形象很低。整个人很

紧张父亲会发脾气。家庭应该是温暖的，如果家庭是一个战场，这样小孩子就很受伤。 

 

而且这样的状况，让自己自卑，想要逃避，不能建立自己的工作，让人生道路走得崎岖。这

是一个恶性循环，做得不好，就被批评，就更没有自信，然后就这样继续下去。她常常失眠，

所以身体也不好，也会导致食欲不振。其实她本来不是这样的人，而是自己生在的环境影响

她成为这样，她是非常容易被影响，感谢丰富，但是她不懂得处理这些情绪，所以人要自救，

如果爸爸脾气不好，那是爸爸的事，不关自己。所以有这样多的东西加起来，难怪说自己比

死还难受。 

 

李：肖姊妹在信中，没有埋怨别人，都是自责。 
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陈：所以她是人太好，都是把原因归给自己。她是自己打败自己。所以一次的成功就能帮助

她！例如他的老板认识到她是忧郁症，能够帮帮她，鼓励她，不给她压力。所以就是要懂得

赞赏，加强别人的自信。善性循环就开始，越来越好！ 

 

李：我们看到肖姊妹的情况非常复杂，不是一朝一夕的形成，性格不够强而导致这样。那她

该怎么办呢？ 

 

陈：需要从她小时候开始了解，来处理生命中存在的问题。这个能够帮助处理她与父亲的关

系，了解自己，不是自己的错，不是由于自己，不要过分责怪自己。 

 

李：除了处理童年父亲带给自己的影响需要处理，那么她还有生理上一个失眠的问题。如何

处理童年阴影和失眠呢？ 

 

陈：童年的阴影讲过就不用再讲了，最重要的是面对现在，她要做工，要有人际关系，所以

一定要增强自信，懂得松弛。比如深呼吸。人在工作的时候，肌肉太紧绷紧张，下班时候会

感到非常累和疲倦。所以随时要提醒自己是不是太紧张，让自己放松下来。手感到很重的时

候，告诉自己要放松下来。 

 

李：一天里头，可以适当地停一停。 

 

陈：间歇性的休息，让自己停下来，做深呼吸，做一个透彻的深呼吸。横膈膜的呼吸，腹部

凸出，不是胸腔变大。吸气的时候，腹部凸出；呼气的时候，腹部恢复原处。横膈膜本来在

上面，这样的呼吸让它走下去，肺部呼吸的氧气多了，血液把更多氧气带到脑部，会让自己

清醒。四秒钟吸气，再慢慢呼出去。做几个这样的深呼吸就能帮助自己。别人都不会发现你

自己的这个活动，站着坐着的时候都可以。简单又有效！ 

 

不开心的时候要正面的思想，正面肯定自己，数算自己的长处,例如：我长得漂亮啊，身材不

错，高中毕业很棒，老师喜欢我，我可以找到工作，心地善良温顺，负责任等等，那就会正

面。而不是数算自己不好的地方。这样就会觉得自己不错，自己可爱，这个很重要。因为嘴

长在别人身上，我们不能控制别人赞赏自己，但是我们可以自己称赞自己。圣经说，人是神

造的，每一个人都有自己的价值，上帝看为宝贵，要珍惜自己。所以自我肯定很重要。 

 

李：除了懂得自己和爱自己，在工作上如何调整自己呢？ 

 

陈：工作上一定要调节自己，她有强迫自己的问题，所以要懂得停下自己的思考，让自己休

息下来。可以用一个橡皮筋，自己在想的时候就弹自己，让自己停下来；不用这样具体也是

可以的，例如在脑袋里提醒自己，不要思想的垃圾，要几方面配合着来。这样自己轻松下来，

做得就渐渐好了，就可以好好肯定自己，开始一个良性的循环。晚上睡觉的时候来放松，祷

告，深呼吸。 
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李：谢谢今天陈医生的分享，你的分享不只是帮助肖姊妹，而且帮助很多有需要的弟兄姐妹。 
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忧郁症（4） 

 

李：听众朋友你好，我是李悦心，又到了我们精神健康的这个环节。今天我们请到了精神科

陈医生，过去几周我们已经与陈医生有了很多关于忧郁症方面的交流，上个星期陈医生也给

一位姊妹诊断和具体的治疗方法。我现在还记得怎样深呼吸。那么今天我们要开始一个新的

专题，是精神分裂。精神分裂究竟是怎么回事呢？ 

 

陈：精神分裂是严重的精神病，100 个人大概能有一个人患病。通常在少年时期就发病，有

时候也在老年发病。有正性症状和负性症状。正性性状似乎是有外来的力量把自己的思想拿

走了，而强制把外面的思想给自己。好像思想不受自己控制。而且行为似乎也被控制，这个

控制自己行为的力量不能解释，不知道是什么力量。之前人们不了解，就猜测这个是超自然

的神灵或外星人控制他们的行为。或者认为他们的脑袋里面装了一个收音机，公开播出自己

的想法和做过的事情，来控制他的行为。所以一些患者把家里的电线都拔掉，因为他们觉得

这些电器在讲自己。他可能不想看电视，好像电视里头的事情，自己是主角，好像自己被操

纵。思想行为都被操纵。香港把这个症状叫做思觉失调，因为思想和感觉都不正常。 

 

第二个症状就是幻觉，就是没有客观的存在，但就是清楚地感觉到。有四方面的幻觉。 

 

幻听，没有的声音但是他们听到声音。这个是最普通的，听见别人说自己坏话，批评自己的

话。有时候还会对话，有时候他会跟这个声音对话；有时候这个声音讲笑话，他们也会笑。

他们觉得这个声音是非常真实的。他们认为是神灵或是电脑或是外太空来的声音。他们或许

把家里的窗和窗帘关上，而且甚至不敢上厕所。 

 

幻触，例如感觉到自己被强奸，感觉有虫子在身上爬。 

 

幻嗅，闻到不存在的臭味，或许是香气他们也会觉得臭。 

 

幻视，看到不存在的东西，看见死掉的人。 

 

因为这些幻觉，就会导致第三类症状，妄想。这个妄想就是让他自己深深相信自己所经历的，

不听别人的讲解，例如说自己里面有神还有鬼，或者深信自己的太太出轨等等。这些都不是

真实的，但是他们深信。 

 

妄想有几种。最普通就是被害妄想，因为他听到很多声音，觉得听到声音说家人要害自己，

所以自己要把家人杀掉；幻嗅闻到楼上有味道出来，就觉得楼上用毒气要害他；还有幻味，

觉得吃的食物有味道，觉得被下毒了。 

 

还有被爱妄想，觉得别人爱自己，或者觉得不被爱，觉得自己配偶出轨；还会幻听自己去银

行取出几个亿的钱。所以幻想是根据他幻听的内容的。因为他接收到这么多不正常的信息，

就相信。 
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这个是非常严重的精神病，别人不知道是从哪里来的，他们自己对自己的状况有病态的解释，

而且不可预料他们会有什么行为。例如听到丈夫出轨，要杀了他；家人害自己；你要自己去

跳楼。他们会伤害自己。他们的病症非常严重和麻烦，他们不解释别人的解释。有很多这样

的病人让我把他们鼻子里的偷听器拿出来，我告诉他们 X 光都找不出他们有偷听器，他们就

说 X 光没有用。 

 

李：精神分裂应该不会相信别人？ 

 

陈：是的，他们觉得你都在害他，他不相信你。他们症状是不能够解释的。 

 

李：刚才提到的是正性症状，就是普通人不会有的状态他们会有。 

 

陈：对了，还有负性症状，就是没有普通人会有的。例如：没有工作的动力；没有情感；不

关心自己的个人卫生，不要梳头换衣洗澡；是他们不想做，不想讲话，感情麻木。好像自己

不推懂自己做事，其实不是他的问题，是他自己就是不能。正性的症状通过吃药很快就好。

但是老的药物连负面症状都不能缓解，现在新的药物能够有一些处理了。这些人有不合理与

不正常的行为和语言，带他们出去，他们会做令人不可预料的尴尬的事情。 

 

李：那么正性和负性症状是不是同时出现呢？ 

 

陈：是的，是像套餐一样一起存在的。他们会感觉懒得，不想做事，不感觉。这是很严重的

精神病。成因是什么呢？其实医学都不知道原因。遗传也许有关系，因为如果父母一个有这

个疾病，儿女就是 10%会得这个病，如果父母双方都是这个病，那么儿女 50%得这个病。这

个遗传是有影响。 

 

精神分裂人的脑部比较小，脑部有水的地方多。也许是先天，在胎中被感染。所以十几岁发

病也有。也有人说突发的刺激性事件会不会让人这样，应该是不会的。但是如果本身有这些

病因存在的人，一些突发的刺激性事件会诱导这个病症早出来。还有一些药物也会促使这些

病出来，例如迷幻药等等。一般药物让人有幻觉而不是精神分裂，药物停止，幻觉就没有了，

所以不要服用有幻觉的药，有一些减肥药是含有让人产生幻觉的药物，所以有这个病都有问

病人是否吃过药。 

 

李：陈医生你刚刚说，医学不能断定精神分裂症的病因。那么有患者就医，你来如何医治呢？ 

 

陈：现在药物是很有效的，以前的药物虽然有效，但是副作用很大，最后自己就只能在家里。

药物能够调整患者脑部的多巴胺，非常有效，可以口服或者注射用药。老的药物的副作用体

现在困睡，帕金森症状等，但是现在的症状已经好很多了。所以这个病症可以通过药物治疗。

患病不怕，越早治疗越好。家人要照顾病人吃药，病人不觉得自己有病，及时和医生沟通。

家人一点不要太多的表达敌视，抗拒或过分保护都不会。处理吃药，还有让他恢复自己的工

作，或者去日间治疗中心，慢慢恢复自己生活。 
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李：我也发现你提到的症状，例如被人控制或有幻觉，有些人觉得这个是被鬼附身。那么如

何处理呢？ 

 

陈：如果是鬼附身，那么请牧师来祷告；但是如果说自己有鬼附身还说自己有耶稣，那么就

是神经病。不要坚持认为被鬼附身，如果牧师敢鬼不出，那就及早就医。 

 

李：真的是谢谢陈医生这些分享，希望以后还能够有机会请你与我们分享！谢谢陈医生！ 


