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前言

编写本书的目的是为了向那些存在心理问题或心理疾病的人们提供一些科学知识和自助的方法，希望
他们在寻找通向心理健康的道路时这些知识和方法能对他们有切实的帮助。
    患“心病”的人所体验的痛苦常常超过患普通身体疾病时的痛苦。
被称为“心灵疾患中的感冒”的抑郁症让社会付出的代价远远超过了一般的流行性感冒。
这不仅因为抑郁性疾病无所不在，无时不有，而且抑郁症发病时所引起的绝望、无助等痛苦可以说是
绝无仅有的，以致有些患抑郁症的人竟放弃了极其宝贵的生命，这是令人痛惜的。
其实，“心病”是可治的，关键在于患者应当认识自己患了“心病”的事实，对自己的“心病”治疗
负起责任，并且遵照“解铃还须系铃人”的原则，在心理医生帮助下自己来解开“心病之结”，打开
自己的“精神枷锁”。
正是为了帮助患“心病”的人认识自己的“心病”，使他们在渴望找到解决心理问题途径的时候有一
些可以自我练习的方法，笔者将近年来的工作体会和经验汇集成书奉献给他们，以表达笔者的一片挚
爱之心。
    然而，同心理问题的极大复杂性和多样性相比，本书所能包含的内容是十分有限的，笔者不得不仔
细选择所讨论的问题和解决方法，以适合患者自助的需要。
正因为这个缘故，只有患者的心理问题适合采用这些自助方法，又能将这种自助愿望变为实际行动，
才可望从本书中得到切实的好处。
还有一些人，可能由于心病已久，或过于复杂，或学习新方法有困难等等原因，他们还需直接和医生
讨论自己的心理问题，以找到解决心理问题的办法。
笔者相信，只要患“心病”的人们能诚实地看待自己的“心病”，不回避解决自己的心理问题，认真
审视自己心理问题的形成和发展过程，努力发现自身的长处和积极因素，尝试从不同的角度、不同的
方式去看待和解决问题，并且在行动中积累积极的经验，发展自我的潜能，最终定能找到通向心理健
康的道路。
希望有“心病”的人们能树立这样的信念！
    本书中有些文章已经发表过，此次汇编时对一些内容重复的部分努力作了删改，但有些重复部分仍
予保留，因为删去后将使文章发生断裂之感。
我想读者对此是会理解的。
    最后，我要感谢我的患者，因为正是他们向我提出编写本书的要求，也正是在同他们诚挚的会谈讨
论中增加了我对人类心理知识和行为规律的理解，使我得到了很多教益。
    徐俊冕    1997年8月
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内容概要

　　谨以此书献给所有关注心理健康的人们!作者根据多年的临床经验，深入浅出地讲解了有关抑郁症
、焦虑症、恐惧症和强迫症的科学知识，遵循可操作性和切实有效的原则，旨在让读者了解心理疾患
的本质、原因和矫正方法，进一步提高对心理疾患的认识，增进解决与应对心理问题的能力，促进人
们的心理健康。
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作者简介

　　徐俊冕，男，l937年4月生，江苏人，复旦大学上海医学院医学心理学教授，复旦大学附属中山医
院主任医师。
是原上海医科大学医学心理学专业的奠基人。
曾任上海医科大学医学心理学教研室主任，中国心理学会医学心理学专业委员会委员，中国心理咨询
与心理治疗专业委员会副主任委员，中华医学会行为医学分会常委兼医学心理咨询学组组长，上海市
心理卫生学会副理事长，教育部普通高校心理健康教育专家指导委员会委员等职。
现还担任中华医学会行为医学分会顾问，上海心理学会心理治疗专业委员会顾问，上海高校心理咨询
协会顾问，中国心理学会临床与咨询心理学专业人员与机构注册系统注册督导师、心理师。
《医学心理学课程创立与培训》获上海市高等优秀教育成果二等奖(1993)。
主编《医学心理学》获上海医科大学特等奖(1995)、国家卫生部一等奖(1996)。
2000年获香港现代医学研究中心授予“紫荆花杰出医学成就奖”，2004年中国心理学会医学心理学专
业委员会授予“医学心理学科贡献奖”，享受国务院政府特殊津贴。
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　25．增强您驾驭焦虑的能力
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　32．选择积极灵活的思维方式，放弃完美主义
　33．强迫症患者有效的自救方法——暴露与反应阻止法
　34．森田疗法原理可用于强迫症自救
　35．强迫症自救可运用矛盾意向方法
　36．强迫思维患者自救法
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章节摘录

2．抑郁症的心身图象    抑郁症是现代社会盛行的一种心理疾病，已经成为一种重大的公共卫生问题。
    据临床研究和观察，不管是单次抑郁发作，还是抑郁症的复发，也不管抑郁程度是轻是重，都可以
看到一些相同的特点，呈现一种特殊的心身图象。
    (1)心境抑郁、情绪低落；愉快感缺失，兴趣减退或丧失。
    (2)自我评价降低，觉得成了无用的人，自责内疚，甚至觉得“活着没有意义”，脑内反复出现消极
自杀的观念；可有思维迟缓、记忆困难、注意难以集中等。
    (3)动作迟滞，精神疲乏，活动费力；有些患者动作反而增多，激动不安；有些抑郁严重的人可能出
现自我伤害或自杀行为。
    (4)身体症状：常见失眠早醒或整夜不眠，食欲减退或增加，体重下降，性欲抑制；有些抑郁的人还
可出现头痛、身痛，或对健康的担心、焦虑不安。
    这些症状说明：抑郁症既是心理障碍，又有身体问题。
患抑郁症的人很清楚，抑郁障碍时的情绪感受虽然和正常人亲人丧亡的悲哀相近，但其实质不同。
亲人丧亡的正常悲哀是自然的、合理的，也不会认为生活没有价值、没有希望。
抑郁症则不然，其情绪过分低落，不合常理，抑郁症摧毁人的生活能力，令人产生无助甚至绝望感觉
，如果不进行治疗救助，抑郁症还会持续发展，不断加重。
所以我们应当如实地把它看成是一种疾病，告诉人们患了抑郁症是可治的，鼓励抑郁的人们及早寻求
帮助和医治。
    我们健康的人通常不能体会患抑郁症的痛苦，一位患过抑郁症的画家把抑郁症比喻为“可怕的、黑
暗的魔鬼之城”，他说在其中，“恐惧、彷徨、迷茫⋯⋯没有阳光，看不到希望，一心想死；痛苦实
在是一般人难以想象的”。
当抑郁症袭来的时候，患者的情绪会一落干丈，如坠深渊，似溺苦海，往日之欢愉一去不复返；即使
是寻常感兴趣的事情，也不再能激起一丝热情，而内心的悲哀与痛苦又无以言表。
患者认为自己似乎已变成了一个毫无用处的废物、没有能力的木偶，对自己的责备和憎恨之情也愈演
愈烈；回首往事，仿佛只有失败和错误，成功、善行全是侥幸和偶然；展望未来，似乎等待自己的除
了痛苦还是痛苦，不知何日能了，严重者更是再也看不到一线希望之光，度日如年，好像这悲惨景象
再也不能改变，不论做什么也将无济于事。
于是，试图吹灭生命之火，用自杀行为以求逃避抑郁症的暴虐想法便频频产生。
    由于患抑郁症的人自信心极度下降，失望乃至绝望的感觉不断增强，内心总以为“疾病治不好了”
。
有的医生将抑郁症称为“心灵的杀手”，就是因为患者这种病态的绝望感是如此真实和强烈，首先从
心灵上“杀死”了自己，以致他们常感到生不如死，末日已经降临。
    事情果真像患者所想的那样吗？
可以肯定地回答：不！
实际上抑郁症的预后良好。
只要患抑郁症的人愿意自救，不拒绝医生帮助，几乎所有的抑郁症都是可以治好的。
失望乃至绝望是抑郁症的一个症状，就像咳嗽是气管炎的症状一样。
抑郁症好转以后，绝望的感觉就会消失。
    除了精神上的痛苦，抑郁症患者常会失眠乃至彻夜不眠，有研究报告称抑郁症患者98％有睡眠障碍
，抑郁症患者不思饮食，而愉快感缺失的人更是如此，因为他们对美味已经没有任何兴趣，当然也就
没有了胃口，随之而来的是体重下降。
也有一些抑郁症患者反而暴饮暴食，结果则是体重增加。
抑郁症还会导致性欲减退，重者性欲丧失。
此外还有便秘、疼痛等身体症状。
这些症状叠加在一起构成了一幅抑郁症特殊的心身图象。
    不同的人患了抑郁症时表现都相同吗？
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当然不！
因为不同的个体存在“个体差异”，因此，除了共同的一些抑郁症状外，还有各自的特点。
抑郁症有几种不同的类型，有些表现迟钝，言语减少，重者整天呆坐不动，也不说话；有些则表现焦
虑不安，坐卧不宁。
有些老年人患了抑郁症后，思维缓慢，记忆困难，反应迟钝，可能被人．们怀疑得了老年性痴呆(阿茨
海默病)，这是一种“抑郁性假性痴呆”，经过适当治疗仍能获得好转。
还有些慢性轻度抑郁，持续多年，临床上称之为“恶劣心境”。
90％以上的抑郁症常伴有焦虑、疑病(无根据地怀疑自己得了恶性疾病或不治之症，如怀疑自己身患癌
症、艾滋病等)或强迫观念。
约有30％以上的抑郁症患者主诉各种身体症状(所谓“躯体化”)，易被误诊为躯体疾病。
    P8-11
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编辑推荐

　　苏格拉底曾说，每个人心中都有一个太阳，问题是如何要让它发光。
我希望，通过真诚的态度，以我有限的专业知识和技能帮助人们解决内心的痛苦，拨开人们心头的乌
云，让他们心中的太阳发光。
　 &ldquo;医心助炎、精益求精&rdquo;是我的专业追求。
《让心中的太阳发光&mdash;&mdash;心理疾病患者的自助方法》十五年前出版后，受到关注心理健康
人们的广泛欢迎，一些有心理问题或心理疾病的人们通过自助重新获得了健康生活。
此次再版，作了部分修订，扩充了一些内容，希望对大家有所帮助。
　　&mdash;&mdash;徐俊冕
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