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前言

你之所以暂时患上了“抑郁症”，是因为你是一位有思想、有理想，甚至是有点儿怀才不遇的人。
这就是“快乐的猪”与“忧郁的苏格拉底”的命题。
如果一个人从小到大，从生到死始终都不曾抑郁，那是反常的、遗憾的，甚至可以认定其是一个神经
不正常的庸人，或者是“植物人”！
古往今来，无数事实都证实了很多忧国忧民的仁人志士都曾患过“抑郁症”，有的甚至是终身抑郁，
英年早逝，如李贺、李白、杜甫、陈子昂、陆游、梵高、海明威、叔本华⋯⋯抑郁症又是当代富裕者
的常见病。
无论是发达国家，还是发展中国家，都能证实这个结论，即中产阶级的快乐指数比富豪高得多。
财富增加了，快乐指数反而下降，这个生活中的悖论足以说明，快乐与否和财富的多少不成正比，有
时甚至是成反比的。
你之所以患了抑郁症，是因为你的竞争意识很强。
不甘寂寞、不甘落后、不甘平庸，而这些都是社会发展的原动力，如果大家都抱着“知足常乐”的心
态，那社会岂能进步？
科学焉能发达，我们的国家又怎能繁荣富强？
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内容概要

《抑郁症自愈疗法》以独特的思维视角、全新的观念，引导人们由被动医疗转向主动自愈。
既然“病由心生”，那么自愈也必然要“从心开始”。
《抑郁症自愈疗法》强调只要能突破思维定势，改变你对生活的态度，就可以发现自疗抑郁症的“支
点”——快乐。
《抑郁症自愈疗法》根据亚弗列德·阿德勒的研究报告，以及心理学、行为学、精神神经免疫学等多
学科的智慧，并结合著者30年的临床经验，总结出20多种自疗方法，适于所有希望远离抑郁症的人阅
读参考。
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作者简介

　　李增黉（李增宏），1952年9月6日生于黑龙江省双城市，是自学成才的中医内科专家.现为黑龙江
省健康学会首席健康教育专家。

　　诊务之余笃研国学、书法、心理学。
出版专著有《选择更适合你的生活方式》、《快乐一生的智慧》、《家庭类型与子女命运》、《度》
、《不同体质

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<抑郁症自愈疗法>>

书籍目录

第1章 你为什么会抑郁　第一节 概述　　一、何为抑郁症　　二、抑郁症者知多少　　三、抑郁症的
危害　　四、抑郁症的病因　　　1．性别因素　　　2．儿童期的经历　　　3．人格因素　　　4．
生理因素　　　5．心理因素　　　6．社会环境　　五、抑郁症容易“造访”的群体　　　1．学生　
　　2．白领阶层　　　3．科技工作者　　　4．金领及企业家　　　5．下岗失业者　　　6．退休者
和老年人　第二节 重新认识抑郁症　　一、抑郁症像感冒一样常见　　二、很少有人终身不抑郁　　
三、抑郁症不等于精神病　　四、因郁致病　　　1．抑郁与高血压病　　　2．抑郁与失眠症　　　3
．抑郁与糖尿病　　　4．抑郁与心脏病　　　5．抑郁与脑血管病　　　6．抑郁与溃疡病　　　7．
抑郁与皮肤病　　　8．抑郁与肥胖症　　　9．抑郁与其他疾病　　五、因病致郁　　　1．慢性病、
疑难病都会导致抑郁　　　2．对待疾病的态度　　　3．“心身并治”的法则　　　4．如何斩断恶性
循环　　六、抑郁症的“潜台词”　　　1．因郁生悟　　　2．头痛的警示　　　3．心的独白　　
　4．肺的倾诉　　　5．忧伤的脾胃　　　6．过劳的肾　　　7．肝的难言之隐第2章 笑对抑郁　第
一节 改变你对待生活的态度　　一、重新审视成功　　二、重新审视你的人生价值观　　三、幸福递
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章节摘录

四、抑郁庄的病因1.性别因素从精神疾病的总发病率来看，男女比例并无明显差异，但有一些病症在
男女比例上明显不同。
比如癔症，也就是人们常说的“歇斯底里”，女性患者居多。
而“偏执”疾病则在男性中更多见。
2.儿童期的经历儿童时期双亲丧亡，尤其是在学龄前期；缺乏双亲的关爱：受到虐待，特别是性虐待
。
（1）感情上受到巨大打击，如亲人去世、父母关系紧张或离异、考试不及格等，往往会出现情绪上
的剧烈反应并导致抑郁加剧。
（2）自尊心、自信心受挫。
如因学业成绩不是很好，长相又不出众，总认为自己处处不如人，不受老师重视，不引人注目等，从
而产生一种失落感。
（3）不良性格的影响。
这类儿童大多表现出孤独离群，性格过于内向，这就使得他们适应集体生活困难，交朋友也困难。
（4）家长的影响。
如果儿童的父亲或母亲有抑郁症，也能引发儿童的抑郁症。
（5）攻击性。
这似乎与儿童缺乏自信、内心矛盾有关。
这类患者一旦失去了自尊或受到了重大挫折，便会表现出攻击性。
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后记

半生的抑郁、抑郁症，令我今天真正醒悟了，我已不再为了名利而去驱使自己的身心，而是为了性情
去做自己愿意做的事情。
生命的真正意义不在于索取或占有了什么，而在于创造了什么！
我在走一条别人不曾走的路，不管这条路多长，多么坎坷，多么荆棘，我也会怀着冒险和刺激的心情
去拓展，这些脚印将是一串美丽的音符，这种脚步声就是一首首悦耳动人甚至还会流溢出一些苍凉悲
壮韵味的进行曲⋯⋯回首人生抑郁症究竟赐予我哪些收益了呢？
抑郁症使我逐步完善了人格，成为一个丰富的，有一定智慧的人。
抑郁症使我全方位地观察了人生。
即使我现在死了，我已经活过五辈子了。
而我已尝遍了人情冷暖、世态炎凉等酸甜苦辣咸，这不是活了五辈子了吗？
假如人生是一场联欢会，仅仅只有歌唱，而没有相声、小品、舞蹈、魔术、杂技，甚至悲喜交加的京
剧、昆曲等其他艺术，那简直会令人感到窒息、单调、无聊。
抑郁症使我更加坚强，能够屡败屡战。
我觉得这是一种宝贵、无价的精神财富。
我现在顿悟到，人只要活着就不算失败，大不了从头再来！
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