
《工作性抑郁—你是焦虑的银行人吗》

【课程背景】

2023年 7月 5日，不经意间在朋友圈看到香港女歌手李玟去世的消息。本以为这是新闻炒

作，（不少艺人被传过死亡的假讯息）但随后各个自媒体，平台都纷纷发布或者转载了此类

报道。实在不敢相信也不愿意相信，李玟因生前婚姻触礁和身体疾病的双重打击，在饱受抑

郁折磨多年后选择了告别世界。她的生命永远定格在 48岁这个美好的年华。

我们知道的还有很多因抑郁症离世的明星。比如大家熟知的香港影星张国荣（2003年愚人

节），帅气阳光大男孩乔任梁，还有民国时期的才女阮玲玉，俏黄蓉翁美玲，著名歌手陈

琳，一生何求的陈百强。他们（她们）都曾在不同的年代给我们留下了美好的时代印象。

除去名人明星，其实在我们身边还有很多普通的人也都患有不同程度的抑郁症。在我的身边

就有几位熟悉的朋友，甚至某个时间段，自己和家人也都经历过这样的焦虑时刻。

在做商业培训的这些年中，我认识了很多的金融营销伙伴，尤其是保险和银行业的朋友中，

患上焦虑和抑郁的人不在少数。有很多都是支行和网点的分管负责人，一线营销的理财经

理，保险公司的高管。尤其是在每年开门红，跨赛营销等重要冲刺业务阶段，我除了做业务

方面的培训，很多时候在网点都是给她们做心里减压辅导和精神疗愈方面的辅导工作。熟悉

的朋友都叫我“老中医”，一边帮助网点找到工作上的问题，一边解决营销的卡点，同时辅助

疗愈大家焦虑压抑的情绪。

我也是做过机构管理多年的负责人，也有同样的高压经历，所以我非常了解和懂得一线营销

人的痛苦和无奈。各种考核指标，各种检查培训，各种业务学习，没完没了的加班和述职，

像一座座大山压得大家喘不过气来。现在很多的平台（小红书和头条）有两种人天天都在抱

怨和想辞职，一种是风光漂亮的空姐，一种是高大上的金融银行人。高频高负荷的身体和精

神内耗带来的焦虑，正在摧毁 80和 90后这批从业者脆弱的心里内核。而这种负面情绪传



导到工作中，团队管理中，则会严重影响企业的生存发展，导致上下级管理出现诸多的不和

谐声音和情绪对立。

每个人工作的动力是来自对企业的热爱和领导的信任，是来自对未来美好生活的向往，工作

上的辛苦其实大家都可以承受，但情绪上的无助和无解是每个人的痛点。一个企业和团队在

关注业务指标的同时，更应该关注员工的心里健康。只有重视大家的心态心里情绪健康，企

业才能走得更远更稳健。

【课程收益】

关键词：关注心里健康         抚慰焦虑情绪          引导向上生长

从几个方面打开大家的心结，释放压抑压力，丢掉负面情绪，同频共鸣乐观向上，真正做一

次心灵上的瑜伽。

【课程特色】

人活着不只要满足生存需要，物质需要，更多时候精神上的愉悦要比财富上的丰足让人获得

有幸福感和快乐感。别丢了自己，是人活着的全部意义。

【课程对象】

面向银行一线分管领导和理财经理。

【课程时长】

1天（6小时/天） 

【课程大纲】

工作性抑郁不是真的失去快乐，只是你暂时失去了生活的活力！

一、工作性抑郁的几个表象

1. 为什么会抑郁？

2. 尼采：“眼睛看到的地方都是问题”



3. 《柳叶刀·精神病学》的研究首次报告了我国的抑郁症患者中，女性约占 65%，67%的

抑郁症患者超过 35岁。偏职场女性。

4. 9大工作性抑郁的表象

1）精力被耗尽     2）身体出现不适    3）欲望减退

4）食欲变化       5）习惯性拖延      6）情绪敏感易怒

7）自我矛盾       8）低能量状态      9）社交回避

在我过往辅导网点时，经常遇到陷于这种困境状态中的朋友。

二、职业性焦虑症的体现

1）90%银行人因为焦虑导致患上 15种职业病（课件上列举）

2）职业性焦虑症产生的危害

3）播放OM疗愈音乐做一个心里调整

三、焦虑性人格的表象

1.透过现象

1）你丢掉了让自己快乐的能力（角落里的人）

2）洞察力强比较感性容易积累负面情绪（煤气罐）

3）爱钻牛角尖容易被情所困（受伤的总是你）

2.看本质

1）想的太多，改变的太少

2）兴趣爱好缺乏，比较孤寡的样子

3）与朋友交往少和领导沟通怕

4）做事不坚持缺乏长久性规划

总结：工作压力大只是外因，我见过许多焦虑的朋友其实是自己内在性格的缺陷。

优柔寡断
社交狭窄
内心丰富
缺乏行动



四、可怕的微笑抑郁症

1）带着面具活着的人，人前开朗人后孤独

2）总感觉没人真正懂得理解自己

3）很容易陷入自卑，活在别人的眼光里

4）总是安慰鼓励别人，自己内心很难快乐

5）总觉得自己不够完美，害怕暴露缺点

6）明明有企图心，非要装着不在乎

7）内心缺乏安全感，所以不信任别人

8）不好意思拒绝人，什么事都扛着

总结：生活工作中，这样的人太多了，以至于我们看不出她们是焦虑性的人，所以我们常把

这类人归结为城府太深。

五、如何缓解职场焦虑

1.演示喝一杯热茶的动作

四种类型

日常工作中人和人要打交道，要及时分清四种类型的人，以便于一起工作和营销。

2.18种普通小技巧，让大多数人远离焦虑（课件上列举）

提示：工作不是全部，生活要过得有滋有味。

六、拉高纬度向上生长

1. 一起大家做一个能量游戏

2. 美好的事物都需要好的磁场

3. 提升认知的高度，扩宽思维的边界

典型特点
职业性假笑
隐藏特别深
爆炸力超强

A. 拿不起放不下—黏缠型
B. 拿得起放得下—干脆型
C. 拿得起放不下—优柔型
D. 拿不起放得下—躺平型



4. 融入几个能量相近的客户圈

5. 规划学习金融保险人性方面的知识

6. 沉浸式的去做手工

7. 开始读传统文艺类书籍（道德经和西游记）

8. 去学香道茶道等修心养性

9. 参加读书会或与客户联动搞读书会

10.做异业联盟认识更多阅历丰富的人

总结：工作性抑郁，在我看来除了性格上的天生缺陷外，大多数是因为压力大导致的情绪波

动和能量失衡。只要不断精进内心，可以去修炼心力，放大思维格局，这些表象只不过是每

个人成长中的历练而已。


