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内容概要

　　抑郁症是一种常见的精神疾病，具有高患病率、高复发率、高致残率和高致死率等特点，但是由
于认识不足，许多抑郁症患者没有得到正确的诊断治疗。
中村敬先生长期从事抑郁症和森田疗法的临床研究30年，积累了丰富的经验。
抑郁症不仅需要药物治疗，同时，修养和心理调节是帮助病人康复，预防复发所不可缺少的。
本书从不同的观点出发，认为抑郁症不是精神病，并介绍了自我调节和如何与家人沟通的方法，帮助
病人轻松应付抑郁症。
　　本书分为七章，分别论述了什么是抑郁症、森田疗法的观点、森田的养生法、慢性抑郁症的入院
森田疗法、抑郁症复发的
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作者简介

作者：(日)中村敬 施旺红1955年生，医学博士，东京慈惠会医科大学第三医院精神神经科诊疗部长，
助教授，日本森田疗法学会常务理事，多文化精神医学会、心理治疗学会理事，日本精神疗法学会、
抑郁症学会、心身学会及内观学会评议员。
    主攻方向：森田疗法、焦虑症、抑郁症的临床治疗。
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章节摘录

书摘二、抑郁症不同于正常的抑郁情绪    事实上，抑郁情绪是我们每一个正常人都能偶然体验到的情
绪。
在生活中，充满了大大小小的挫折和失败，很多人都会经历失业、离婚、失去心爱的人或其他各种痛
苦，每当这些事件发生时，我们都会体验到悲伤、痛苦、甚至绝望；有些人的情绪易受季节和环境的
影响。
例如，在秋季到来时，突然感到悲哀。
有的人有时也会感到压抑，这种情况一般会持续一两天，这种情绪波动是自然的，会自然恢复，或者
变换一下环境就会消失。
当你在单位遇到不顺心的事情而情绪低落时，回到家品尝鲜美的饭菜，喝上两杯小酒，或者参加运动
，出一身汗，不良情绪也就烟消云散了。
通常由这些明确生活事件引起的抑郁和悲伤是正常的、短暂的，有的是人在社会化进程中的必然经历
，有利于个体的成长。
    没有经验的人，可能会将日常的情绪波动想象成抑郁症。
实际上，抑郁症作为一种病，和正常人的情绪波动是有区别的。
    首先，情绪波动的程度不同。
如图1—1所示，作为病态的抑郁症其情绪波动远远超过正常人的情绪波动范围。
    其次，抑郁症的情绪波动和正常人的情绪波动存在质的差别。
正常人抑郁情绪的波动，往往与困难的场合、挫折或事不如意等诱因有关。
然而，抑郁症的情绪波动，不一定有上面的诱因，有时候可能在好事不断的情况下发病。
例如，所谓的“升迁抑郁症”。
尽管事实上按本人的愿望得到晋升，但经过一段时间后，本人开始感觉，“怎么这样简单？
”抑郁症随之而来。
有些症状重的患者，会伴随各种躯体不适的症状。
一位患者指着自己的胸部说：“这一部分好像有一块石头堵着，痛苦极了。
”随着抑郁症进一步发展，患者的精神麻木了，悲伤的情绪没有了，所有的感情，包括喜怒哀乐全都
消失了，患者陷入了无感情的境地。
                    P4-5
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编辑推荐

森田疗法是日本精神科医生森田正马创造的治疗神经症的独特疗法。
其出发点是治疗神经症而不是抑郁症，但经过类似的中村先生的许多学者的努力，将其发扬光大，现
对抑郁症有很好的疗效。
本书详细介绍了抑郁症的常识及治疗抑郁症的方法——森田养生法和药物治疗，并且指出对患者的病
情应因人而异确定治疗和休养的方针。
全书理论系统，方法实用，具有很强的实践性，是心理医生的实用参考书，也是广大抑郁症患者的福
音。
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