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内容概要

目前，在抑郁症的领域内，还现存着巨大的宣传缺口。而缩小这一缺口，就是本书的主要意图。它面
向所有想了解抑郁症的人群，他们或许是知道或怀疑患有抑郁症，或许是与抑郁症患者在一起共同生
活和工作的人。本书所惧的资料，旨在对抑郁症作一个实事求是的评估。它将表明，对抑郁症既不能
漠然视之，也不能悲观失望。它同时也表明：对抑郁症并没有一个简单的答案，处方和治疗建议。谁
要是想得到一个“最快治愈抑郁症”的模式，那他是会失望的。抑郁是一个综合症，解决综合症是不
可能有简单的办法的。有一句格言，同样适用于抑郁症患者：“知识就是力量”。有关患者及其亲属
，对这个病症知道得越多，他们也就越容易找到一条对待抑郁症的正确途径。
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作者简介

乌尔苏拉·努贝尔是德国心理学家，《今日心理学》杂志副总编，曾发表和出版多种心理学文章和著
作。

Page 3



《不要恐惧抑郁症》

书籍目录

新版前言
时尚的话题：抑郁症为什么有增无减(导语)
第一部分 到底什么是抑郁症？
一、什么人患有抑郁症
二、为什么抑郁症患者女性多于男性
(一)荷尔蒙的影响
(二)传统妇女地位的影响
(三)消极思维方式的影响
(四)早期童年经历的影响
三、人为什么会患抑郁症
(一)抑郁症的生物学原理
(二)精神、环境和抑郁
(三)“虚假的自我”
第二部分 抑郁症能治愈吗
一、什么时候治疗是有效的
二、药物治疗的必要性
三、心理治疗加药物治疗是最有效的
四、谁可以帮忙
五、建立抑郁症病房的治疗方案
六、患者如何进行自我治疗
(一)学会感觉
(二)学会乐观思维
(三)A-B-C方法适用于儿童
(四)学会轻松地生活
(五)社会支持
第三部分 抑郁症：患者及其身边的其他人
一、抑郁症患者为什么不能“随欲而为”
二、抑郁症患者之间的关系
三、每一个抑郁者都可能走上自杀的绝路
四、抑郁症是否可以成为生活中一次积极的经历
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编辑推荐

　　《不要恐惧抑郁症》自1991年在德国出版以来一直畅销不衰，2000年全面修改后第7次出版，成为
该领域的典范这作。本书根据最新修订版本翻译而成。抑郁症－现代社会的疾患，它已经成为心理障
碍中的“伤风感冒”，患抑郁症是不分年龄性别，财富多寡，地位高代，知识高下的。无论是国家总
统，市长，思想家，教授，百万富翁，还是平民，男人，女人，长者，幼童⋯⋯都可能是患者。对抑
郁症知道得越多，就越容易走上正确对待它的坦途。本书将使您了解更多有关抑郁症的知识，帮助您
把抑郁变成生活中的一次积极经历。
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精彩短评

1、解惑不成
2、“和我们的前辈相反，我们不再相信上帝，不再相信偶然和命运——我们只相信我们自己。只有
我们自己才是幸福的铸造者。由于我们对幸福的期望值很高，所以我们的任务也很重。”“辞去现有
的工作，提出离婚，买一张飞机票只是为了到另一个城市去喝一杯咖啡。”“低下的自我价值观，追
求十全十美，过分期望赞赏，难以和其他人划清界限，难以说不，负罪倾向，害怕离别。”
3、普及性读物，过于简单
4、“抑郁症患者具有认真负责、团结忠诚、乐于助人、体贴入微的性格。他们善于同情别人，始终
意识到自己的责任，攻击性是与他们格格不入的，他们永远囿于过高地要求自己的危机之中。 ”
5、及时就医是关键，抑郁离生活很近。
6、各种共鸣。。
7、心理分析部分写的真心不错（我还满满的列出了十八条书摘嘞），后面的实战训练也就过过眼啦
，毕竟抑郁测试我还没到30分喂
8、⋯⋯好像没有具体的作用T_T
9、好书。
10、俱无感
自杀的人不是不想活，而是不想再这样活下去。
11、其实现在已经忘了里面讲的什么了。。。。。大学时候看的
12、Fear eats soul
13、101004
14、有一阵子，我真的觉得自己得了抑郁症了，非常不开心。后来慢慢看书，学习自我调节，好很多
了
15、以理性的态度谈论抑郁症，文章也不繁琐，值得一读
16、人的心思，很难琢磨。人类被自己建立起的社会伦理压垮了。
17、高危人群
18、自评测试38分..= =..果然还是有点
19、母亲的不幸总是会在女儿身上重演，在孩子幼时母亲没法给予孩子毫无条件的爱，于是孩子终其
一生都在寻求获得母亲应该够给予的这种毫无保留的爱，而这是不可能的，所以女儿总是处于失落哀
伤之中，而母亲，在孩子应该长大独立的时候，却想要和孩子“共生”，阻碍孩子的独立。可怕的是
，这样的悲剧会一而再，再而三的重演。
20、【紧张因素：生活的不稳定。职业的机动性，不仅意味着工作岗位的变换，也意味着与其相关的
地理和社会环境的变化。地区的改变，使得人们建立和维持长期友谊和关系变得越来越困难了。孤独
、寂寞和缺少温馨感，就是这种情感脱离根基的后果。⋯工作结构的改变，导致了劳动的密集——这
就制造了更加剧烈的紧张。】【紧张因素：信息泛滥。】【紧张因素：增速。】【一个患有抑郁症的
人，主要在四个方面发生明显的变化：1.思维：“悲观解释模式，是抑郁症患者思维的核心。对未来
、对自己、对世界的消极观点，源于把消极事件的原因持久化，包括全球的和个人的；而把积极事件
的原因看成是暂时的、特殊的和表面的。”2.情绪：无泪的悲伤。3。行为：无所作为、六神无主和自
杀倾向。4.躯体上的征兆：性冷淡、食欲减退或者亢进、睡眠障碍或者嗜睡等】
21、抑郁症成因，主观在思维模式，客观在人生坎坷，又缺乏社会支持。解决之道包括：培养乐观思
维方式，写日记，了解自己的需求，自我对话，自我肯定，学会轻松生活等。
22、了解抑郁症入门书
23、拍一下抑郁者的肩膀，对他说“一切都会好起来的”，就相当于对糖尿病人说“你的身体应该多
产生一点胰岛素”。
24、由浅入深，对正确认识忧郁症非常有帮助，或许我应该买一本纸质本
25、真实的人格没被看见，真实自我不被接受
26、这是篇论文吗亲
27、看了一半⋯⋯mark
对于忧郁症有了更深一些的认识！

Page 6



《不要恐惧抑郁症》

28、要阿Q
29、讀這類書都會有點恐慌，怕自己在讀的時候把自己的事情往上套，沒抑郁症也搞得自己有抑郁症
。結果還真是套得不亦樂乎。書結尾說到“誠實和現實的人容易抑郁，自视较高、充滿幻想的人不容
易抑郁”，這個觀點在一篇譯文里也看到過，實在是很傷我的心。不過，對我來說，最要緊的還是建
立社會支持。心理學家Alice Miller的名字，還勾起了我的高中回憶，高中那時候最喜歡看心理學了。
30、女性那部分真是分析的特别好。
31、讲得很细。抑郁症成因，主观在思维模式，客观在人生坎坷，又缺乏社会支持。解决之道包括：
培养乐观思维方式，写日记，了解自己的需求，自我对话，自我肯定，学会轻松生活等。最后才知道
，抑郁是诚实生活的人才会得的病呀
32、简明的入门介绍。挖出我的抑郁症。
33、挺好的一本书，对我了解朋友的抑郁症还是有些用处的
34、好吧，有点用。
35、全家五分之四的人口过去或现在是患者（剩下一个罹患） 能不恐惧吗？
36、居家旅行以及预防抑郁症必备。
37、1.单个人在集体中的根系一旦开始消失，那里的个性就会得以增长，在“我”代替了“我们”的
地方，人也就会特殊地感到自己的脆弱和不安。
2.一个人对变化了的情况不得不适应的频率和速度决定了他的紧张程度，也就决定了他患躯体疾病和
心理疾病的危险程度。
3.未来需要历史
4.不是事物本身，而是对事物的看法使人们不安
5.冥思苦想加深抑郁
38、在迈过那一步之后回头看看，会有种恍如隔世的感觉。
39、“拍着抑郁症患者的肩膀说会好起来的振作起来 ，如同和糖尿病患者说你的身体应该多分泌些胰
岛素一样无意义。”
通俗易懂入门书 最后一部分的最后一节最好看 给你看看抑郁的真相~~
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精彩书评

1、我小时候比较口无遮拦，也不知道鬼迷了神马心窍，整天在大喊大叫活着还不如死了算了以及人
为什么要活着这种句子。但大约是爸妈心胸宽广过了头或者认为我就是乱抽风，对我这种青春少年期
的缭绕于大脑的问题无动于衷，顶多是在房间那头隔着墙壁冲我大声一喊“干嘛呢你”。于是我畏缩
的回到屋子里，虚头晃脑开始在笔记本上写作业。如果你掀开我那时候的笔记本，就会看到扉页上写
着不着调的我自以为是很有境界的激励自己的话---“其实，死是生的一种解脱”。但这么多年来我从
没想过自杀，最不爽的时候我顶多咬牙切齿的想过下辈子一定不要做人要做只懒猫或者飞鸟。在我进
入大学的第一个星期，我在学校的医务室里旁观了一位学姐的死亡。在接下来的这三年，周围不少人
去以从高处跳下的方式结束了自己的生命，从来也没有听到过学校比较正式的解释，这是我所知的大
学的通病，于是大多数以学业压力过大的流言结束。我还是来肤浅的讨论下抑郁症。书中说据估计，
有百分之十五的抑郁症患者死于自杀。在大家的印象里，抑郁者基本上是悲观主义者的代名词。就我
狭窄的交际圈子而言，在平淡如水的生活中突然被人告知我的一个从未说过话的“有精神疾病”的同
班同学在家自杀了。就书中所说，对于所谓的正常人来说，大家都有自我欺骗的能力，成功学各种鸡
血书中也要大家这样暗示自己---你是最棒的，你是受人尊敬的，你是值得被爱的，这个世界很美好，
你也有能力改变这个世界--尽管可能是一点点---每个健康乐观的人都有一把能将严酷现实遮挡起来的
粉红色的保护伞，正如我的某位同学在校内上对于大家讨论这位“有精神疾病”的同学的死的时候发
表状态“这种事情，还是不要谈的好”，也许他就算在游戏中也能满血复活吧，竟然能有这么强大的
生存能力啊。抑郁者的表现不是这样，他们很少被煽动被蒙蔽：“自我欺骗的危险，抑郁症患者是没
有的。别人可以躲闪的东西，他们却可以感受，他们知道自己的界限和可能---他们从虚伪的献媚或平
静的自我安慰中看不到慰藉。”多年流行的半杯水的例子说明了这点。乐观的人看到说啊还好还有半
杯，而悲观者说唉只剩下半杯了。但其实大家心里都是希望那是一满杯水，悲观者不就是过于诚实的
说出了现状么。可是社会是这样子的，它提倡的是与时俱进与神马和谐，这是一个奋斗的年代。它要
求你用积极的思维思考我们周围的一切，过于诚实的抑郁者们却被汹涌爬向金字塔顶端的人们踩在底
端，大部分时候健康快乐的人们与抑郁者因为思维方式不同而不能沟通，却无法避免。面对不能与之
共同前进将自己抛弃的生活，众多抑郁者选择了自杀。“他们并不想逃避生活，而只是想逃避他们生
活的状态。”生活带来的是无尽的痛苦与折磨，还有什么能比死神的手掌更加温柔呢？同时还有很多
人一直在忍受煎熬，自我拯救是一条出路。其实卡夫卡早就说过，无论什么人，只要你在活着的时候
应付不了生活，就应该用一只手挡开点笼罩着你的命运的绝望⋯⋯但同时，你可以用另一只手草草记
下你在废墟中看到的一切。因为你和别人看到的不同，而且更多。总之，你在自己的有生之年就已经
死了。但你却是真正的获救者。不过还有，我们明明想做一头快乐的猪，上天非要安排一个痛苦的思
考者的命运的话，自我救赎的办法貌似很难起作用，书中介绍了几种办法。药物治疗与心理治疗是主
流趋势，但是作者也并不乐观的说，这些方法的效度和信度也并不是很高。对于大多数已经没有童年
的青年和成年人来说，抑郁症很难预防。除去这点，我们可以把它当做糖尿病高血压终身疾病一样罢
，身体和精神上的病症有时候可以达到统一的，何况身体上的疾病其实有时候也是无法避免的，我还
有养生大师马悦凌的那本《不生病的智慧》，也不知道她这个和曾经风光无限的李一道长的《世上是
不是有神仙》是不是一样的呢。。。P.S. 题目是突然想起了曾经的一篇蔡琴的《恰似你的温柔》。。
。实在是太不严肃了囧。。。
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