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内容概要

　　《走出抑郁》随着现代生活节奏加快和生活压力增加等，各种矛盾日益增多，遭遇重大生活事件
或人的精神处在一种高度紧张状态，引起忧虑，紧张，激动，思虑过多而造成失眠，从而导致抑郁症
的出现。
专家告诉我们，不管是哪一类的抑郁症，都有情绪低落，精力不足，情趣下降，同时开始有思维迟缓
，或者觉得自我评价降低，自信心不足，行为活动减少的现象，没有精力、兴趣，以前做的事情也不
爱做了，并持续了一段时间。
这些都是抑郁症的表现。
轻度的抑郁症以持续的心情低落为特征。
心情压抑、郁闷、沮丧，对日常活动缺乏兴趣，对前途悲观失望，脑力迟钝
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章节摘录

书摘1．1  什么是抑郁    简单地讲，抑郁就是指人的情绪异常低落，低落到比低沉更低沉，比沮丧更沮
丧的状态。
    人的一生经历灾难、疾病、耻辱、苦恼、不公、离异，就算一切你都熬过来了或者说顺顺当当地过
来了，最终也要面对死亡，谁也无可避免，仅有的区别可能是遭受种类的多少和程度不同而已。
你并不如小说中所描述的英雄人物那样强悍无敌，不幸和丧失亲人导致的悲哀和痛苦，你不一定能够
战胜，实际上只是随着时间的延长淡化而已。
    抑郁和遭受人间的不幸是有一点关联的，但是并不等于经受这些不幸就一定会患上抑郁。
    抑郁是无望、无助、没有自信、精神疲惫、深切悲伤、失去兴趣、无法享受愉悦和不原谅自己。
    谁有抑郁呢?回答是：你的邻居、老板、家人、朋友、同事，或许还有你自己，可能实际上抑郁的人
比你想像的还要多。
    抑郁是世界范围的压倒性的疾病。
抑郁出现在任何年龄、任何种族和性别，且无论收入的多少和教育程度的高低都会发生。
根据美国国家心理健康协会的统计，每年有一千万以上的人在和重性抑郁作斗争，其余还有一千万的
人在经历轻微的抑郁，这些轻微的抑郁仍然可以导致忧伤苦闷，干扰他们正常的生活和工作。
    城市中的重性抑郁比农村的多，这可能与城市中生活节奏快捷、工作压力较大有关。
各种抑郁在老年人和慢性病人中较为普遍，这可能和他们年老体弱，疾病导致活动受限，各种慢性的
疼痛以及长期服用药物有关。
不仅这样，现在抑郁在年轻人甚至小孩中也有增长的迹象。
    抑郁可以完全摧毁一个人愉快的生活，婚姻渐渐地遭到破坏，孩子在没有双亲照料的环境中长大，
有希望的事业遭到毁灭。
还有一些抑郁的人出现在生活中，他们担当着工作人员、配偶、父母和孩子的角色，他们没有典型的
抑郁症状，也未曾得到适当的诊断和治疗，你可以想像他们的生活是何等的苍白贫乏!    在被诊断为抑
郁后，并不意味着你就再也不能成就什么大的事业。
许多有名的大人物都曾经在抑郁中挣扎过。
许多人的抑郁都隐藏得很深，尤其是有名的人物，常常到他们写出自传或被采访时，人们才发现他们
也曾经有过问题，才发现抑郁原来是怎样深深地折磨过他们。
    人类经历的苦难是难以用金钱计算的，但被诊断的抑郁人数可以计算，还可以计算它给人类造成的
经济损失。
在美国每年有非常大的开销用在抗抑郁药物和专业照料中。
抑郁导致工作效率低下，思维迟钝，行动迟缓，注意力不集中，使人们没有办法完成正常的工作，这
些所造成的损失是无法估量的。
而且抑郁中的一部分，由于不能得到痊愈，只有继续不断地服用抗抑郁药，才能维持正常的工作和学
校学习能力，所以如果人们不赶紧想法控制抑郁，预防抑郁，随着抑郁人数的增加，抑郁所需求的金
钱将会变成庞大的天文数字。
    读到这里许多人可能要问自己：“我有抑郁吗?”令人吃惊的是人们时常得到肯定的答案，到底你的
考虑是否正确，我们需要一起来看看下面的内容。
但是请不要忘记，精确地诊断抑郁，确定它的类型和严重程度，是需要专业医务人员来完成的，这里
只是给大家一个初步的介绍。
P3-5
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编辑推荐

《走出抑郁》是写给那些希望更多地了解抑郁，并希望通过自我帮助，缓解其抑郁症状的人的。
但《走出抑郁》既不是万能良药，也不是心理治疗成药物治疗的替代晶，它甚至不能改变生活中痛苦
的现实，它八是一种自助的方法。
每一个人的抑郁症状，都有与他人相同的地方，但也有其独特方面。
理解抑郁发生的机理，有助于你摆脱抑郁。
《走出抑郁》提供了许多方法，可以帮助你挑战抑郁状态时产生的消极思维。
并且，我还会提示你应当注意的“陷阱”，帮助你用更理性的方式对待自己。
 当你的情绪陷入低潮，被抑郁所控制不能自拔时，遵循《走出抑郁》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。
《走出抑郁》将帮助你进行心灵会诊，消除心理迷雾，摆脱抑郁阴影，走向健康人生！
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