当抑郁恋上你的职业
身在职场多年，你可能会感到很疲惫，那一种世态炎凉未免令你黯然神伤，那一袭风刀霜剑让你曾经的激情渐行渐远。从某种程度上来说，心灵的疲惫更甚于身体的倦怠。于是，你不再会发自内心的笑，莫名的抑郁和惆怅牢牢地抓住你，在你的心上打了结，直让你觉得透不过气来……　
　　面对日益加剧的压力与岌岌可危的态势，决不是你努力加苦干就能应付的。因而，如何方能挣脱心结，顺畅地呼吸呢？这可能是许多深受心结困惑的职场中人的最大愿望。

　　心脏病医生遭遇心理危机
　　作为某省级医院的心脏内科主任医师，刘铭凭藉其精湛的医术，在业内外人士的心目中获得了良好的口碑。四旬开外的刘铭曾专赴澳大利亚进修，学习心脏介入疗法。学成归来后，通过临床推广实践，此项技术令一个个心脏病人重获生机，他所在的医院因为开展了这项技术而远近闻名，刘铭因而也成为深受医患赞誉的名医。并且，其社会地位和经济效益也得以双赢。

　　开始的时候，刘铭的心里着实有一种成就感，感觉在这个岗位上能够充分发挥自我，实现自己的人生价值。可久而久之，忙碌的工作、紧张的节奏令他异常倦怠和郁闷，不仅身累，更主要的是心累。他不再觉得工作着是快乐的，而是深深地陷入了一种忧郁的境地，而这种情绪还在与日俱增，折磨得他夜不能寐，终日神思恍惚，对曾经热爱的工作再也提不起劲儿来。不知为什么，以前态度平和的他很难控制自己的情绪，总是焦躁不安，动辄涨红着脸与患者吵架，而且有几次在给患者做支架手术时，还险些酿成大错……

　　怎么办？身为医生的他，明白这是自己的心理出现了问题，一位专为他人解除心脏疾患的医生竟受到了“心病”的困扰，而自己又无力开解。他曾想过去看心理医生，可是又缺乏足够的勇气，怕人知晓，因而成为别人的笑谈……对此，他真是顾虑重重。而这种状况还大有继续恶化的趋势，他一迈进医院大楼就感到喘不过气来，甚至要晕倒。无奈之下，他只有请了长假在家休息，希望能调整过来。

　　有一则小寓言，说有一种小虫子很喜欢捡东西，在它所爬过的路上，只要是能碰到的东西，它都会捡起来放在背上，最后，小虫子被身上的重物压死了。人不是小虫子，但人在社会生活中的所作所为又像极了小虫子，只不过背上的东西变成了“名利权”。人总是贪求太多，把重负一件一件披挂在自己身上，舍不得扔掉。

　　假如能学会取舍，学会轻装上阵，学会善待自己，凡事不跟自己较劲，甚至学会倾诉

　　发泄释放自己，人还会被生活压趴下吗？想想看，我们的每一个足迹都是在压力下走过的。没有压力，我们的生活也许会是另外一个模样。当我们尽情享受生活的乐趣的时候，都应该对当初让我们曾经头疼不已的压力心存一份感激。生活本来就是丰富的。任何人的生活都不会一成不变。我们需要一帆风顺的快乐，但也要接受挑战和压力带给我们的磨炼。

　　当教师变成了疑虑狂
　　心理问题就像“流感”一样，几乎人人都可能遇到。据国家中小学生心理健康课题组不久前对辽宁省内168所城乡中小学的2292名教师进行的检测结果表明，中小学教师心理障碍发生率竟高达50%，由此可见，教师是心理疾患的高危人群之一。

于晶波是一所初中的中年女教师，还担任着初三班主任的重任。对工作十分敬业的她每日早来晚走，一方面，她耗尽了自己的心血和精力，去悉心浇灌着这些幼苗们；另一方面，她还要去竭力支撑起一个家庭，照顾重病在床的丈夫，关心尚未成年的女儿……委实处于一种疲于奔命的状态，并不健壮的她始终都在超负荷地运转。
　　“人类灵魂的工程师”的角色定位令教师必须时时处处为人师表，具有较强的自我调控能力。因而，于老师觉得自己就像一张弓，时刻都在绷紧着那根弦，紧张得似乎连神经末梢都在发抖。于老师属于那种要强的人，凡事都不服输，何况还肩负着毕业班班主任的重任，这种压力就更非比寻常。

　　教学成绩的压力，生活的压力……在如此之多之重的压力之下，使于老师的心理空间被严重挤压变形乃至扭曲。她开始变得脆弱、多虑，常常是还未开始做事，便事先设想出多种后果，总是担心教学质量上不去，担心最后考不过别人……唉，考不完的试，干不完的活，操不完的心，直压得于老师喘不过气来，终日都处在一种惶恐不安的精神状态中，老是莫明其妙地发脾气，甚至说着说着还会哭起来。于老师的变化令周围人都非常惊讶：这还是那位坚强乐观的女教师吗？

　　于老师自己也异常苦闷，可就是摆脱不开这种情绪，走不出这个心理误区。而且，她越是想排解，这种情形仿佛越加重，甚至这种心理效应还影响到了身体，她患上了顽固性的偏头痛，折磨得她痛苦不堪。

　　有时候，她竟然还冒出可怕的念头：活着太吃力，这样误人误己，不如结束这一切……这种念头屡屡袭上心头，死死地纠缠着她。有一次，她甚至还写好了遗书，就要付诸行动了，幸好被放学回家的小女儿发现，才没有酿成恶果。

　　可是怎么办呢，难道不再当老师才是解决之道？于老师及其身边的人都深为此困顿，不知如何才能化解这种心理危机。

　　在充满竞争的都市里，每个人都会或多或少地遇到各种压力。可是，压力可以成为阻力，也可以变为动力，就看自己如何去面对。社会是在不断进步的，人在其中不进则退，所以当遇到压力时，明智的办法是采取一种比较积极的态度来面对。

　　实在承受不了的时候，也不要让自己陷入其中，面对压力，转移是一种最好的办法。压力太重背不动了，那就放下来不去想它，把注意力转到让你轻松快乐的事上来。比如，可以通过看看书、听听音乐等方式，让心情慢慢放松下来，再重新去面对，到这时往往就会发现压力其实也没那么大。等心态调整平和以后，已经坚强起来的你，还会害怕你面前的压力吗

