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内容概要

本书针对大众读者，介绍抑郁症的自助治疗。
主要介绍了现代精神疗法，包括认知治疗、行为治疗、人际关系疗法等。
旨在帮助读者找到适合自己的治疗方法，挥别抑郁。
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作者简介

最上悠，日本精神科医师。
认为抑郁症是公认的极易复发的疾病，正因如此，史有必要进行积极有效的治疗。
临床工作之余积极参与各种研究，为企业员丁提供心理咨询，兼任创新企业与创业家的顾问。
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　从身体、心理、社会三方面着手克服抑郁　第3章　修正扭曲的想法　　循证医学思考　　实践证
明有确切疗效的现代精神疗法　　认知治疗——失败了也没关系　　真的是“干什么都不顺”吗?　　
抑郁症患者的五种思维模式　　学习“自问自答”　　用写日记的方式来面对现实　　把事情笼统化
——不良思想倾向之一　　明明没有真凭实据，却主观陷入最坏的想象——不良思想倾向之二　　“
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　行为治疗的主要概念是自信与成功经验　　分析烦恼与压力的源头　　先把握自己可以掌控的　　
确立长期目标和短期目标　　熬过痛苦的巅峰　　榜样的力量是无穷的　　通过写日记来省察自己的
行为　　充分表达自己的想法　　　预先设定问题并想好如何对答　　　不要过度解读对方的想法　
　　不要抱有“就算我没说，他也应该知道”的期待　　　说话要具体而简洁　　　说话的态度要平
和　　预先模拟痛苦情境　　以“假设→实践→总结”的步骤去克服抑郁　第5章　　改善扭曲的人
际关系　　缓解压力的人际关系治疗　　把握重要的人际关系　　悲伤情绪无法消解——与抑郁相关
的人际关系问题之一　　愿望或价值观的差异——与抑郁相关的人际关系问题之--　　　(1)净执的状
态——认真思考问题就可以得到改善　　　(2)半放弃状态——重新审视维持彼此关系的意义　　
　(3)无可改善的状态——考虑结束关系　　　被母亲责备“我真是教育失败”——r小姐的遭遇　　
无法接受角色责任的转变——与抑郁相关的人际关系问题之三　　　“以前要更好”的想法　　　应
该是“只要现在好就好”　　　发现樱花的喜悦——k先生的经历　　内心孤立——与抑郁相关的人
际关系问题之四　　　你最风光的时候是什么时候呢?　　　你是否常将情绪发泄在身边的人身上?　
　　你是否害怕与人建立更进一步的关系?　　　被告知是恋母情结之后，心情反而变轻松的y先生　
　　只有在情绪失控时才能表达感受的n同学　　调整沟通方式上的不良习惯　　　不要奢望他人从
你的态度或表现来了解你　　　不要用过于迂回的方式说话　　　不要想当然地认为对方已经知道你
的想法　　　不要执著于自己任性的想法　　　永远不要放弃沟通　　人际关系疗法是由许多成功案
例所积累的经验　第6章　必须服用药物时　　出现以下症状要立刻就医　　抗抑郁药的作用机制　
　耐心寻找适合自己药物　　药物副作用没有那么可怕　　关于成瘾、痴呆和耐受性的误解　　用药
时程过短会提高复发的可能性　　要相信总有—天可以摆脱药物　　以自助的心态面对药物　　抑郁
症的治疗是一段探索自我之旅　结语　每个人都有适合自己的治疗方法
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章节摘录

版权页：翻开医学杂志，那些医药知识丰富的精神科医生也常主张——“只要吃药就可以治好抑郁症
，大家应该积极地服用药物”；然而，同一本杂志中的心理咨询师却建议——“心理咨询对于抑郁症
的治疗极为有效，大家应该用心理咨询来克服抑郁！
”这样一来，那些对于究竟该到精神科就诊，还是该接受医生建议服用抑郁症药物而感到困惑的人，
自然会产生这样的疑虑：“既然得了抑郁症，说不定还是吃药比较好？
难道除了吃药之外还有其他治疗的方法吗？
”更糟的是，需要思考这些问题的人，通常正处于因抑郁症而引起的痛苦与不安感加重的时期。
此时，要患者独自下判断，也实在太为难他们了！
事实上，只有在极少数医院中设有精神科的先进国家里，医生们才会轻率地对抑郁症患者给予药物治
疗，并开出超出病人需要的神经安定剂，日本就是其一。
也就是说，日本国内普遍存在着“治疗抑郁症只要靠药物就可以⋯⋯”的思维。
这是一种只存在于日本、日本人所特有的“常识”（其实是一种错误的常识）。
因此，当人们有抑郁倾向或罹患抑郁症时，我决不建议大家不假思索地服用药物进行治疗。
另外，我还希望大家明白：即使医生建议你服药来治疗抑郁，你也决不能一厢情愿地以为吃了药就能
治好抑郁，或天真地以为只要服用药物，便能从此挥别抑郁，让人生充满色彩。
一种很好的方法——转换心情那么，如果我们患上了抑郁症，却不想马上接受药物治疗的话，有什么
是我们可以积极去做的事呢？
也许你可以尝试寻找适合自己的方法来转换心情，有人将这种方法称为消除压力或纾解压力法。
在一般日常生活中，我们大都会无意识地帮自己减轻压力或纾解压力。
通过做某些事转换心情后，即使那些造成压力的现实问题——例如，悲哀的事情或有讨厌的上司等情
况并没有改变，我们的痛苦与不安却仍能稍有减轻。
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编辑推荐

《抑郁,撒由那拉!》：你是否常常感到痛苦、不安，怀疑自己得了抑郁症？
你是否正在接受抑郁症治疗，并为了是否要接受医生的建议，开始服用药物，而感到彷徨无助？
你是否已经长年服药，但病情却不见好转，而觉得十分困扰？
《抑郁,撒由那拉!》作者日本精神科医师最上悠告诉你，抑郁症的治疗应遵循以下步骤：转换心情—
—自助治疗——心理咨询——药物《抑郁,撒由那拉!》详细介绍了以上四步骤的内容，告诉你诸多切
实可行且有效的方法，希望帮助你，不靠药物，摆脱抑郁困扰。
怀疑自己得了抑郁症，不必急着去医院，抑郁不能单靠药物治疗，九大症状识别抑郁，症状轻时，可
以选择转换心情、自助治疗、心理咨询等方法，自助治疗——修正扭曲的想法，修正消极的行为.改善
扭曲的人际关系，抑郁症的治疗是一段探索自我之旅。
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