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内容概要

本书作者，怀着一颗爱心，用生动、亲切的语言，将自己的丰富理论素养和临床经验变成了浅显易懂
的文字，供所有关心心灵和躯体健康的人们参阅。
帮助读者自我诊断抑郁症、摆脱抑郁症、治愈抑郁症，它是您居家必备的一本书。
　　目前全世界的精神科医生以及受过正规训练的心理治疗师们，对抑郁及抑郁症的共识已经达到很
高的程度。
所以，相对来说，他们最分得清什么是常人的远忧近愁、相思苦闷和患得患失，什么是必须经过努力
自救、求救才能克服的灾祸、创伤和风险，什么是光说话不能解决而非要下药、住院，甚至电休克才
能拯救的严重疾病。
这三种情况，可以分别看成是人生常态中的情绪困扰；不期而遇的飞来横祸、意外变数；以及超越人
的机体、精神代偿功能极限的心境障碍。
换句话说，抑郁遍地都是，人人会有，时时都可能袭来，但得抑郁症也不是件容易的事。
所以说，注意心理保健，保持心态平和，多数人都可以“任凭风吹浪打，胜似闲庭信步 ”，在“抑郁
”成为流行词汇的时代，照样保持乐观、开朗的人生。
再换首打油诗来说，正可谓：“人生不快十有九，偶把抑郁当苦酒；潇洒平和度人生，病魔踟蹰绕你
走。
” 当然，由于人所共知的原因，尽管专业人员对所论述的实质内容有大部分的共识，但不同医生对同
一位患者有时也会下不同的诊断。
例如，我觉得书中提到的某些案例会有不同于“抑郁症”的诊断，所以会考虑其中的突出症状的特点
后，再下其他诊断，诸如焦虑症、恐惧症、躯体形式障碍等。
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　2. 摆脱抑郁症的第2守则——确立人生的目标　3. 摆脱抑郁症的第3守则——发掘自己的优点　4. 摆
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了，怎么心情总是不好　4. 刚当了妈妈，却变得暴躁起来　5. 更年期让女人困扰第八章 成长的烦恼
　1. 人人都说我小，可是我也有烦恼　2. 重视青少年抑郁症　3. 我的抑郁心事，爸爸、妈妈怎么会懂
　4. 把快乐找回来　5. 我需要你们，爸爸、妈妈第九章 关爱银发一族　1. 爷爷、奶奶有这些症状吗
　2. 老年抑郁症不等于老年痴呆症　3. 抑郁老人会越来越多吗　4. 儿女们别忘了常回家看看　5. 老人
需要亲人的关怀第十章 抑郁，无所不在　1. 抑郁是情绪的感冒　2. 当心假日抑郁综合征　3. 开始害怕
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　1. 摆脱抑郁的小秘方　2. 天然的食材，就是最好的治疗介质　3. 爱运动的人，才是快乐的人　4. 练
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