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内容概要

　　当你的情绪陷入低潮，被抑郁所控制而无法自拔时，　　遵循《新向导丛书·大众心理系列：走
出抑郁》所提供的科学步骤，你将迅速从抑郁的漩涡中　　摆脱出来，使生命重新焕发活力，再现人
生光彩。
　　《新向导丛书·大众心理系列：走出抑郁》从以下三个方面指导你完全走出抑郁：　　认清自身
的抑郁状况，了解抑郁的成因及表现形式，为全面挑战抑郁树立良好信心。
　　确定困扰你的心理因素，以认知疗法为基础，为你全面克服抑郁提供最直接、最有效的技术和心
理支持。
　　针对你的心理状况，设计稃学的自助方法。
每天坚持实施既定计划，你定能成功地改变消极的思维模式，塑造完美的心理品质。
　　《新向导丛书·大众心理系列：走出抑郁》将帮助你进行心灵会诊，消除心理迷雾，摆脱抑郁阴
霾，走向健康人生！
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作者简介

　　Paul Gilbert，英国德比大学临床心理系教授，也是南德比郡精神健康咨询公司成人精神健康部门
的负责人。
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章节摘录

　　如今，我们抛弃了旧有的“黑胆汁”理论，通过研究脑化学变化，或者更精确地说是“神经化学
变化”来寻找抑郁的形成原因。
然而令人遗憾的是，我们不像希腊人那样富于思辨：有些人认为脑化学变化导致了抑郁，然而，尽管
那些抑郁病人的确产生了脑化学变化，但这并不意味着脑化学变化导致了抑郁。
例如，我们知道肾上腺素的分泌与焦虑情绪有一定的关系，但这不等于说肾上腺素是导致抑郁的直接
原因，或者说减少肾上腺素就能治疗焦虑。
好比一个强盗逼我们给钱，我们的肾上腺素水平可能会提高，使我们产生一定的焦虑体验，如果想消
除这种焦虑，行之有效的办法是将强盗弄走，而不是服用某种药物。
　　我们的理论常常缺乏互动的观点，即我们没有考虑生活环境（我们思考问题的方式）与我们身体
之间的互动关系。
如果你去看医生，她或他将你精确地诊断为抑郁症，并给你开了些药物，这些药物有效地缓解了你的
情绪，改善了你的睡眠，降低了你的焦虑感。
但药物不能帮你找到最初导致抑郁的原因，也不能教你学会更好地控制它。
　　另一方面，一些心理学家将抑郁完全归咎于我们的人际关系及我们看待世界的方式。
他们忽略了这样一个事实：与非抑郁状态相比，在抑郁状态下，我们的大脑的确处于不同的工作状态
。
心理与身体是统一的，当我们焦虑、愤怒、欣喜若狂或性欲高潮的时候，我们的大脑的确发生了变化
。
换句话说，在不同的心理状态下，我们的大脑处于不同的工作状态。
这一事实表明，我们一旦陷入抑郁便很难自拔。
有时候，抗抑郁药物有一定的帮助（假设副作用不是那么严重的话），并且，在有些情况下，抗抑郁
药物会起到非常重要的作用。
因此，若想把问题弄清楚，我们必须考虑各方面因素的交互影响，即考虑大脑、我们的观念以及社会
环境之间的交互作用。
生物学层面　　前面我们已经谈到，在抑郁状态下，大脑皮层活动发生了某种变化。
比如，睡眠机制受到影响，控制积极情绪的大脑皮层受到抑制，而控制消极情绪的大脑皮层兴奋性提
高。
最重要的是，大脑信息保持过程也发生了变化。
目前的研究尚不能明确揭示这些变化，但是界内人士普遍认为，这些变化中最重要的是脑内单胺回路
的变化。
脑神经化学物质的真实变化非常复杂，我们所知道的只是：抗抑郁药物能够提高控制积极情绪的单胺
系统的活动，抑制控制消极情绪的单胺系统的活动。
不同的抗抑郁药物其作用机理稍有不同（见抗抑郁药物的有关章节）。
问题的关键是：大脑为什么会发生这些变化？
　　我们的大脑至少受以下三种因素的影响，从而导致我们成为抑郁易感人群。
　　基因　　第一种可能性是有些人天生具有抑郁的易感性。
我们陷入抑郁状态是因为我们脑内神经化学物质的分泌出现异常，这种异常根源于我们的基因，即控
制着大量生物化学物质的DNA片段。
如果这种见解成立，那么我们就会看到抑郁在家族中的延续，即抑郁具有可遗传性。
　　⋯⋯
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