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前言

在我们的日常生活中，抑郁症是一种常见疾病，每10位男性中就有1位可能患有抑郁；而女性则每5位
中就有1位可能患有抑郁。
抑郁症严重困扰患者的生活和工作，给家庭和社会带来了沉重的负担，约15名的抑郁症患者死于自杀
，还有许多公众暴力案件也是来自当事人的长期抑郁疾患。
美国每年因抑郁症造成的经济损失达到437亿美元。
世界卫生组织、世界银行和哈佛大学的一项联合研究表明，抑郁症已经成为美国疾病负担的第二大病
。
但是由于认识不足，绝大部分的抑郁症患者没有得到正确的诊断治疗。
对于正在快速发展的中国，同样的问题也越来越困扰着处于压力之中或者已经获得成功和财富的人群
：“生活富裕了，我为什么感觉不到幸福了？
”“事业上是出人头地了，我却感到绝望了！
”“总有干不完的任务，我觉得活着真没意思！
”能让自己快乐的能力属于情绪管理的能力。
一个人可能精通数学、法律、经济学，但是如果他不懂得情绪管理，就像一个大专家在生活的海洋里
不会游泳，照样会被困境所淹没。
让自己快乐的能力是人的基本生活能力。
许多人不了解对情绪的控制来自于自身，大多数人会认为：是环境、他人的原因使自己的情绪很糟，
于是产生了抱怨和愤怒的情绪，或者以为改变了境遇自己就一定会幸福了，其实快乐幸福的感受来自
自己的内心。
在这里，我教给大家的情绪管理的初级目标就是——做情绪的主人。
所谓情绪的主人，就是能控制自己的情绪，并且和自己的情绪和谐相处，不会被其淹没或控制；所谓
情绪的奴隶，当我们产生了某种自己不喜欢的负面情绪，可是无法控制，也无法排除，甚至被困扰很
长时间。
人一旦成为情绪的奴隶，自然就会感到非常痛苦。
情绪管理的终极目标是寻找内心快乐的源泉：不受外在的人、事、物、地的影响，随时随地处于自在
、安详、快乐的心境中。
如果一定要做什么事情、具备什么条件才能快乐的人，那就不是真正具备快乐的能力。
如果遇到不满意的人和事就生气，你的情绪就掌握在别人手上，是来自外在的，而不是发自内心的。
幼稚的人从别人身上找原因，成熟的人从自己身上找原因，并着手改变自己，通过改变自己来改变他
人和环境。
对抑郁症的治疗是情绪管理的极致。
抑郁症分为两种：一种是原发性的抑郁症，它往往与遗传和体内的病理性改变有关，基本与外在原因
无主要关系。
病人会说：“不知从什么时候开始的，从来就觉得活着没意思，没什么原因。
”另一种是神经官能症类的抑郁症，它是继发性的。
一般与外界刺激有直接关系，是人对外界刺激的应激性反应。
这种抑郁症的症状有点像感冒，是暂时性的、可以调节的。
本书中所谈的主要是后者。
有人把后一种抑郁症比喻为“心理上的感冒”，总是反复，很难根除，就像常感冒的人是因为他身体
的“易感性”、抵抗力差、所处的环境诱因多，也许还因为自己爱折腾，穿衣不当等。
这些因素反应在心理上就是：性格敏感，抗挫折能力差，环境压力大，具有不正确的价值观和处理问
题的方式等。
在我十几年治疗抑郁症的经验中，治疗好抑郁症分3个层次，一是对症状的治疗，例如：失眠、情绪
低落、厌世等；第二个层次是治疗“症状”背后的性格问题；第三个层次是治疗“性格”背后的价值
观问题。
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像长距离徒步、锻炼、吃药、偶尔找心理医生咨询等，都只是解决了第一个层次的问题。
如果只停留在第一个层次，不论你运用多少方法、找多少医生、用多少时间、你还是不能从根本上解
决问题，这就像面对感冒引起的流鼻涕，你只用治鼻炎的药一样，治好了鼻涕没治好感冒。
要想根治就要从第二个层次（性格）和第三个层次（价值观）入手。
本书中将详细介绍抑郁症的原因、表现和各种有效的治疗方法，以及我的临床经验，通俗易懂，实用
性、操作性强。
“心理感冒”虽然难以根除，但是只要掌握了科学的方法就能够使自己少犯、轻犯抑郁症。
 心再复杂也有通往心灵深处之路，但愿我的这本书能够给予你开心的钥匙。
 杨霞 2008年1月于北京
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内容概要

在我们的日常生活中，抑郁症是一种常见疾病，每10位男性中就有1位可能患有抑郁；而女性则每5位
中就有1位可能患有抑郁。
抑郁症严重困扰患者的生活和工作，给家庭和社会带来了沉重的负担，约15名的抑郁症患者死于自杀
，还有许多公众暴力案件也是来自当事人的长期抑郁疾患。
美国每年因抑郁症造成的经济损失达到437亿美元。
世界卫生组织、世界银行和哈佛大学的一项联合研究表明，抑郁症已经成为美国疾病负担的第二大病
。
    本书中将详细介绍抑郁症的原因、表现和各种有效的治疗方法，以及我的临床经验，通俗易懂，实
用性、操作性强。
“心理感冒”虽然难以根除，但是只要掌握了科学的方法就能够使自己少犯、轻犯抑郁症。
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章节摘录

“生活的意义是什么？
”这个问题并不是需要或能够给出确切答案的。
它是你对生活的看法和洞察，从中可以看出自己正扮演的何种特定的角色，有着哪些合理的期待。
这个问题之所以重要，是因为你对它的看法从多方面决定了你未来生活的走向，价值观决定了你的态
度和命运。
例如，如果你认为生活就是“自己欲望的满足”，那么你就很容易会以自我为中心、以所有事物都围
绕我转的态度，去上学、去工作，去做事，那么你会把所有人都当做威胁和对手。
你很难做到完全诚实、开诚布公，也不会从与他人的交往中获得乐趣。
人们会发觉你的竞争和敌意，怀疑你，甚至会偶尔用一些让你恼火的行为来检验你的意图。
进而，你就会觉得人人都那么自私，他们都是只为满足自己的欲望而生活，久之对此你必然感到非常
痛苦。
其实，这样的生活状态是你自己制造出来的。
第二节  何为有意义的人生当我们认识到追寻生命意义的必要性和重要性之后，很自然地，我们就会
想知道，有意义的人生，到底是个什么样子的？
假如有个人，他的爱情生活很不完美，他对职业也不尽心尽力。
他的朋友很少，他又发现和同伴接触是件痛苦的事，那么，他一定会感到“活下去”是件艰苦而危险
的事，其实，事实上他有着太多的机会和挫折。
然而他的人生意义就是：保护我自己以免受到伤害，把自己圈起来，避免和别人接触。
再比如一个人。
他爱别人，别人也爱他。
他工作勤奋敬业。
也取得了成就，因为他愿意为朋友付出，为工作付出。
他的朋友很多，得到很多重视和关注，他交友广泛而成果丰硕。
这样的人必然会感到，生活是富于创造性的快乐的历程。
他的人生意义就是：对同伴发生兴趣，关注他人，作为团体的一分子，并对人类幸福贡献出自己的一
份力量。
失败与成功是一体的两面，让我们先来看看失败的、无意义的人生吧。
阿德勒认为：所有失败者——精神病患者、罪犯、酒鬼、瘾君子、问题少年、自杀者、堕落者、娼妓
等(他的划分范畴显然具有鲜明的时代特征，我们可以先不必理会)，之所以过着这样一种失败的生活
，就是因为他们缺乏社会从属感和社会兴趣。
他们在处理职业、友谊和性的问题时，都不相信这些问题可以用合作的方法来解决。
他们赋予生活的意义是一种属于个人的意义，他们认为，没有人能从完成任务中获利，他们的兴趣只
停留在自己身上。
这些“失败者”所争取的目标，只是一种虚假的个人优越感，他们的成功也只对他们自身才有意义。
这样分析可能会更容易理解一点：当一个凶手手中握着1瓶毒药或者炸弹时，可能会品尝到一种权利
在握的兴奋感。
而实际上，这只能使他自己相信自己的重要性，他的行为对于别人而言，握着1瓶毒药或者1枚自杀式
炸弹并不能抬高他的身价和地位。
他的本意是想获得他人的重视，但是结果得到的却是鄙视和惩罚。
事实证明：属于个人的意义是完全没有意义的，只有在与他人交往时，意义才有可能存在，只有对他
人有利时才得到价值，有价值时才有意义。
真正的“生活意义”都拥有一种相同的标志：它们都是共同的意义——别人能够分享的、同时也是能
被别人承认为有效的意义。
对于人来说，最高层次的需要，并不是自我实现的需要，而是奉献。
奉献才是生活的真正意义。
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也许有人会问：我们赋予生活的意义是否真的应该是奉献呢？
对别人产生兴趣和互助合作有意义吗？
要是一个人总是只顾割别人，总是为了别人的利益而奉献自己，那么他岂不是会非常痛苦？
如果一个人想要发展自己，至少也应该为自身的利益考虑一下吧？
我们是不是应该学会保护自己的利益啊？
⋯⋯好吧，我们不妨将这些问题放进真实的生活里来看看：女孩小艾，有几个相处得不错的朋友，但
是她总是在自己需要帮助、孤独需要陪伴的时候，才想起来给她的朋友们打电话，一聊就是一下午，
倾诉怨言、大倒苦水，也不管朋友现在是否方便接听这样的电话，或者现在是否有心情倾听她的这些
埋怨。
因为小艾自幼的逻辑就是，朋友就是拿来用的，如果对我没有好处、没有帮助，那要这样的朋友干吗
？
于是占用朋友的时间理直气壮，索要朋友的给予毫不手软。
周末朋友聚餐，她认为自己出场就已经非常给她们面子了，谁还好意思让我掏钱？
于是付账的时候，她总是一副若无其事的样子，另外的几个朋友每次都不得不掏出钱包来埋单。
起初，朋友们还能体谅她，觉得她从小娇生惯养一点，可能没有那么会体谅人，可是渐渐地，当朋友
们需要小艾的时候，电话不接、短信不回，甚至连朋友结婚通知她这样大的事情，她都装作不知道，
还一脸的无辜。
⋯⋯渐渐地，小艾身边的朋友越来越少，最后当她再找朋友聊天、吃饭的时候，没有一个人肯继续当
冤大头。
然而小艾却怎么也想不通，大家明明是朋友，为什么总是为了那点小钱、那点小事而翻脸不认账呢？
看来，还是人心险恶、本性自私啊，你看你看，不就是大家聚餐我没有出点钱嘛，不就是莉莉结婚我
出国玩了一趟嘛⋯⋯以后还是不要对朋友那么慷慨大方了，人人都是自私的啊！
我们为小艾以后的人生设想一下，她恐怕一辈子都不明白，为什么自己千小心万小心，总还是会碰到
“自私”的朋友，走到最后。
可能她唯一信任的，就只有她自自己了。
这样的人生，快乐吗？
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编辑推荐

《心理健康快车告别抑郁症》是为您量身熬制的告别抑郁症的心灵汤药！
摆脱灰暗人生，重塑阳光心态！
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