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《别了灰色的心灵风暴》

内容概要

国内首部描写抑郁症的心理小说！展现与心灵风暴搏斗之惨烈战况，介绍简练实用的科普防治知识，
助你战胜21世纪之“灰色杀手”。
　　全书共分两部分：第1部分是文学与临床心理学的结合，采用经典的心理案例小说的形式，来描
写在抑郁症治疗战线上惊心动魄之战况；第2部分是对各类抑郁症的识别，诊断。以及治疗、预防和
康复的科普知识介绍，内容简明而实用。其中包括不少国内外有关这一领域里最新研究成果的介绍。
　　灰色的心灵风暴一定会被战胜，祝愿更多的人能够从抑郁的泥沼中走出来！

　　本书是徐光兴教授的又一部心理学著作，以抑郁症为聚焦对象。全书共分为两个部分：第一部分
以小说的形式包装，讲述并分析了抑郁病症状和抑郁病患者的心理；第二部分则是非常实用的知识，
不仅有详细的抑郁病相关知识介绍，而且还有流行的抑郁病自助测试解析。抑郁症是21世纪最流行的
情绪疾病，本书是著名心理学学者徐光兴对此病症的最新研究成果，既是国内首部描写抑郁症的心理
小说，又介绍了大量简练实用的科普防治知识。所以，本书是一本推荐给抑郁患者及他们的亲朋好友
、家属、护理人员的救助佳作。
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《别了灰色的心灵风暴》

作者简介

　　徐光兴，1998年出国留学，专攻临床心理学、精神分析及心理咨询和诊断技术，获心理学博士和
教育学博士学位。1998年作为上海市海外高层次留学人才引进回国。2004年由国家公派在日本东京大
学任客座研究员。现为华东师范大学教育科学学院教授，博士生导师，华东师范大学心理健康辅导中
心主任。主要代表性著作有：　　◎《心理医生手记》　　◎《情绪智力的测定与训练》　　◎《学
校心理学～心理辅导与咨询》　　◎《临床心理学》　　◎《跨文化适应的留学生活》　　◎《儿童
游戏心理辅导》　　◎《奇妙的仪式一强迫症的精神世界解秘》　　◎《心理咖啡》　　◎《东方人
的心理疗法一禅的智慧与启示》　　◎《被禁止的爱一心理咨询师的私秘档案》
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书籍目录

前言第一部 别了，灰色的心灵风暴——心理案例小说1.意外的事件2.抑郁的天使3.卖花女郎4.红玫瑰，
白玫瑰5.无形的目光6.魅力7.情绪“感冒”8.风云变幻9.心灵的风暴10.毫无掩饰的时代11.起死回生12.雾
和雨13.滋味14.“精神分析”之旅15.重新燃烧起来的火焰16.哀伤的情歌17.密谋18.名利与偏见19.红与
黑20.今夜你要说什么？21.尾声：走向未来第二部 走出抑郁的泥沼一、如何识别和诊断抑郁症1.如何发
现和辨认抑郁症——自评问卷2.抑郁症的危险因素(1)——应激性生活事件评估3.抑郁症的危险因素(2)
——家庭生活应激评估4.抑郁症的危险因素(3)——工作应激评估5.您的孩子有抑郁症吗?——对照与检
测6.产妇与婴儿抑郁症的辨认7.老年抑郁症的辨认二、抑郁症防治门诊知识问答1.抑郁症的起因是什
么?2.什么是儿童抑郁症，其患病率状况如何?3.抑郁症是如何诊断鉴别和进行分类的?4.在对抑郁症的各
种疗法中，主要的代表性疗法有哪些?5.什么是抗抑郁症的药物治疗?6.目前医院对轻度和重度抑郁症治
疗的主要药物有哪些?7.什么是电休克或电痉挛治疗(ECT)?8.如何看待心理疗法对抑郁症的治疗效果?9.
对于抑郁症除了医学和心理治疗，还有没有其他的特殊疗法?10.抑郁症是否可以预防?三、抑郁症康复
的简易自我疗法1.放松情绪，战胜压力2.呼吸与宁静3.放松身心，触觉疗法4.肌肉松弛训练5.体育锻炼
，抗病免疫6.认知与心理的调整7.情感的释放与调节8.瑜珈的层次9.音乐疗法
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章节摘录

　　车子在街道的夜色中静静地奔驰着。　　冬季，在有些人眼中是宁静的、神秘的，或者是激动的
、充满了商机的；但在某些人眼中，却又像是一个丑陋的满脸皱纹的老太婆，她模样憔悴，昏然欲睡
，瑟索颤栗着。他们不喜欢冬天，特别是患有抑郁症的病人。如果冬天是凄风冷雨的天气，那窗外则
是一片昏暗。那些情绪抑郁者的精神世界，也会涂上一层灰暗、深沉和落寞的色调。　　然而，这晚
的夜空却泛着很亮的银光，有一轮苍白得出奇的月光，挂在深奥莫测的苍穹上。　　陶小霞坐在车上
，好几次想开口问姐姐静雪，都被丛昌岷博士拦了回去。因为姐姐静雪的脸色特别不好。　　静雪的
脑中突然浮现出一句奇怪的话语：　　“月光并非照耀着每一个人。”　　好像是吴玉如以前对她这
样说过。为什么不是每个人?人生，又为什么非要有月光的照耀?这话语中有一种令人心痛而深不可测
的意味。或许是一种无法再享受到月光的人们心里的哀痛。　　静雪心想：月光与人生似乎有某种相
似的道理，似乎很快就会被人领悟到、捕捉到，让人猜破和理解生活的永恒之谜。然而转瞬即逝，这
只是一种个人感觉罢了。现在，静雪觉得这句话变得灰暗、模糊和毫无意义了。　　金三角宾馆坐落
在僻远的城郊外，建筑富丽豪华，如同两块打开的巨型麻将牌。坠地现场已被警察用绳条拦了起来，
一些感到惊讶和好奇的人群，仍围在旁边指指点点地议论着。　　静雪在车里拨了个手机号，然后和
丛昌岷医生下了车，并且关照妹妹小霞坐在车里等候。“也许，这种场面很刺激人的。你的身体和情
绪刚恢复，就不必下车了”。　　静雪和丛昌岷走近出事现场，一个警察拦住了她。她拨了个手机号
，让那个警察接听。那警察朝她敬了礼，查看静雪的证件，然后只放她一人走了进去。　　死者的尸
体已被搬运走了，在她坠落的地点已有一个用白线清晰划出的人形，双手摊开，一条腿蜷曲着。由于
坠下的高度太高，死者的身体在与地面接触的时候，溅得血浆进裂，在冬夜的寒风下，血已凝结成黑
褐色。　　静雪抬头看看宾馆高楼上的夜空，那闪烁着清冷月光的幽暗苍穹，奇怪的高远。她觉得双
腿发软，不由自主地跪卞来，将一束准备好的白花，放在画出死者人形的白线旁，然后闭上眼默默地
祈祷着。她内心真是感到无限的悲哀。　　警察勘查完现场，宾馆的保安人员要开始清洗了。静雪和
丛昌岷默默地走回停车场。半路她停了下来，说：　　“周六下午，我来你的心理诊所吧。”　　一
连几天，寒气严酷，冰雪坚硬，城市如同跌入冰窖之中。　　但周六下午的心理诊所却仍然十分忙碌
，预约咨询的电话铃声此起彼伏，大多数案例都是有关青少年教育问题。　　静雪与丛昌岷博士约定
咨询的时间是三点整，但已到三点十分，在诊室里正在接受治疗的患者似乎还没有结束的样子。她不
免有些焦躁起来，时间，对于她这样的人来说，简直就像是抓在手里的～把把金沙，贵重而又容易流
失。　　正有些坐不住时，诊室的门开了，走出两个身材苗条、仪容娟秀的美丽姑娘。其中一个很健
康，有一张圆脸，肤色莹洁，白里透红，润泽可爱。她的一双大眼睛泛出明亮的光彩，带有一种野性
不羁的慑人魅力，漆黑的瞳仁凝视着静雪的脸孔，毫无拘束地向她嫣然一笑。　　另一个则无精打采
的样子，好像是经过霜打的花叶一样，一种深深忧郁的情绪映在脸上，而她脸上每一个特征，都标明
她是被笼罩在一种销骨的哀愁中，但这又给她的那张脸增添了一丝动人的神色。她的眼神黯然无光，
仿佛死人般的。　　“这两个姑娘好奇怪啊。”静雪有些好奇地暗暗思忖道，“一个像是快乐的天使
，一个则像是抑郁的天使。”　　正想着，丛昌岷博士已经把她请进诊室内。　　“我很高兴，你终
于愿意来接受心理治疗了。”　　“我没这个意思。我认为自己没有问题。”静雪非常干脆地回答。
　　“那你今天来这儿的目的?你还是在认为，只是替你妹妹小霞找一个优秀的心理医生?”丛昌岷不
解地问，“可你妹妹的抑郁症已经完全好转了。　　”　　“我非常感谢你这么长期以来一直关心我
的妹妹，由于你出色的心理治疗，她确实康复得很好。”静雪心气高傲地说，“我来，只是想询问一
下关于抑郁症的信息和知识。”
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编辑推荐

　　国内首部描写抑郁症的心理小说！展现与心灵风暴搏斗之惨烈战况，介绍简练实用的科普防治知
识，助你战胜21世纪之“灰色杀手”。　　全书共分两部分：第1部分是文学与临床心理学的结合，采
用经典的心理案例小说的形式，来描写在抑郁症治疗战线上惊心动魄之战况；第2部分是对各类抑郁
症的识别，诊断。以及治疗、预防和康复的科普知识介绍，内容简明而实用。其中包括不少国内外有
关这一领域里最新研究成果的介绍。　　灰色的心灵风暴一定会被战胜，祝愿更多的人能够从抑郁的
泥沼中走出来！
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精彩短评

1、心理学家写小说。
2、抑郁症是一辆发动困难的车子，强迫症是一辆刹车失灵的车子。
3、blue.
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