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前言

《抑郁，为何不就医？
》是临床心理师韩德彦关于“心理治疗DIY”的第二本著作。
韩德彦是我的得意门生之一。
他博学多闻、思路敏捷，擅长用平易近人的语言，将临床心理学的专业知识，用以解析个人生命历程
中所遭遇的各种心理问题。
在他以往出版的同性质著作《心理治疗DIY》、《心辅特快车》中，我们都能看到韩心理师的这项特
长。
我个人非常支持“心理治疗DIY”的概念。
从科学哲学的角度来看，人类知识的累积，基本上就是用来解决人生的各种问题。
而对个人生命中所遭遇到的心理问题，体会最深者，莫过于自己。
“不识庐山真面目，只缘身在此山中”，许多人在遭遇心理问题的时候，常常会因为身陷于其中，而
看不清楚问题的焦点所在。
这时候，他就需要像韩心理师所写的这样的书籍，来帮助他弄清楚问题。
所谓“天助自助者”，要解开个人心中的“抑郁之结”，最后还是得靠自己。
希望这本书的出版能帮助更多人认识自己、了解自己，从而走出抑郁的阴影。
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内容概要

心如如同生理一样会生病，但我们却常常忽略心理疾病，一味给自己加压，直到抑郁边缘而不自知；
我们也常常以异样眼光看待有心理疾病的人，其实他们不过是“心理感冒”。
　　台湾临床心理师韩德彦博士，以各类社会事件及案例为指引，与我们分离常见抑郁心理问题的成
因、症状和解决之道，引导我们舒缓压力、远离抑郁，在繁忙的都市里保持一颗健康快乐的心。
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作者简介

韩德彦 博士
　　台湾桃园荣民医院临床心理师
　　台湾大学心理学学士、硕士、博士，曾担任台湾大学学生辅导中心兼职辅导老师，现为台湾桃园
荣民医院临床心理师、台湾辅仁大学临床心理研究所临床助理教授、台湾长庚大学行为科学研究所实
习督导。

　　作者平日除从事心理衡
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章节摘录

人口学或性格变项方面的研究结果，并没有发现产后抑郁症是好发于某一特殊族群；但有研究显示，
年轻产妇及第一胎产妇罹患产后抑郁症的比例。
要比第二胎以上的产妇高；怀孕期间若遇有重大生活事件，也有较高的发病机会。
目前较具一致性的研究结果则显示，夫婚姻不和谐，或缺乏适当社会支持的妇女，更容易得到产后抑
郁症。
据科学研究显示，母鼠怀孕期间，若闻到其他新公鼠的气味，将产生自然性的流产，以避免新生幼鼠
被新公鼠吃掉；从演化的观点看来，这样的机制将减少生育资源的浪费，因为新的公鼠“不容许”母
鼠留下旧鼠的种。
所以母鼠体内便自然产生一种导致流产的激素。
产后抑郁症说不定也是一种演化而来的疾病.当产妇未能得到另一半的妥善照顾，或缺乏其他社会支持
时.便会陷入一种沮丧疲倦、落落寡合、睡眠失调、食欲不振的状态。
这些身心症状，导致子代无法得到良好照顾，死亡率随之提升，从而减少了生育资源的浪费。
这是因为在远古时代，子代若无法得到双亲完整的照顾，能够长大成人的几率偏低；婴儿早天，则让
仍具生育能力的妇女在产后抑郁结束后，可与更具竞争力（如会照顾子女生活、能安抚配偶情绪）的
男性另组家族、繁衍后代。
据闻陈宝莲在怀孕期间与生产后，孩子的生父均未曾表示抚养与负责的意愿，这可能加重了她的心理
压力，进而导致产后抑郁症。
不过，目前医学对于产后抑郁症的了解仍然不足，演化角度的解释也不过是众多理论之一，仅提供读
者作为参考，提醒大家要多关心产后妇女，但也要注意别造成她们心理上的负担。
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编辑推荐

《抑郁，为何不就医？
》用现实事例做引子，辅以平易近人、通俗易懂的风格，从中提取出不为一般大众所注意的严重心理
问题，并引导读者分析自己及身边人的抑郁症状，排解抑郁，远离崩溃边缘；附有“贴心提醒”环节
，从专业角度提供简便易行的分析步骤及应对举措。
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