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前言

现在，我们已经开始了非常严肃的谈话就像这本书的书名一样，内容是关于抑郁症的。虽然在整本书
的叙述中，我会用自己独特的方式，尽量地幽默风趣，使气氛变得轻松一些，但本书的主题绝对一点
儿都不好笑。什么是抑郁症?真正了解它的绝不是那些仅仅道听途说过它的人。如果用正规的术语来说
，抑郁症就是一种情绪低落。但是这种情绪低落和普通的情绪低落又不完全一样。我们每一个人在生
活中都曾不止一次地被激怒，陷入痛苦并咒骂自己的命运不济，但并不是所有的人都了解什么是真正
的抑郁症。实际上，当你仅仅是被激怒的时候，在心底你会很清楚：这只是暂时的，不是永久的，只
是不走运而已，不用向它负责。而抑郁症则完全不同。它不是心情不好，而是一种疾病，这种疾病控
制了你，使你像一架老钢琴一样总是出毛病。这不是不走运，而是让人感到没有了出路。
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内容概要

自面世以来，《从抑郁走向快乐》一直长期位居俄罗斯畅销图书排行榜。
《从抑郁走向快乐》作者——俄罗斯著名心理医生安德烈？库尔巴托夫以自己的专业知识和丰富的实
践经验为基础，用较为通俗的语言，分别向读者介绍了抑郁症产生的原因、抑郁症的类型、导致抑郁
症的主要因素、抑郁症的发病机理、抑郁症的表现，以及战胜抑郁症的心理疗法和药物疗法。作者在
介绍的过程中，还添加了一些医疗案例和文学实例，这增添了《从抑郁走向快乐》的可读性与趣味性
。通过阅读《从抑郁走向快乐》，读者可以知道怎样关注自己的心理健康。
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作者简介

安德列·库尔巴托夫医生是俄罗斯现代心理治疗模式创始人，著名的心理医生，俄罗斯联邦专家委员
会成员，俄罗斯联邦议会心理健康与修养顾问，圣彼得堡心理咨询与医疗院院长。

    他研究并推出了针对多种心理疾病的独特疗法，著有一百多篇关于心理疾病和治疗的学术作品和专
题论文，其中一篇获得职业心理协会的“金色心灵”奖章，并被授予2002年度“俄罗斯最佳心理研究
规划”的称号。

    他曾多次参与国家重大研究规划和实验，其中包括俄罗斯联邦国防部制定的任务；他也曾在传媒界
发表四百多篇关于当前最为热门的心理问题及治疗方法的文章。他著有二十多本有关心理疾病和治疗
的书籍，出版总数超过一百五十万册，并被翻译为多种文字。他的著作具有极强的吸引力和幽默感，
对人们的生活有着极大的帮助。

    从2005年起，他制作并主持每日播出的电视心理治疗节目——《同库尔巴托夫医生在一起没有问题
》，在俄罗斯家喻户晓，有着极高的收视率。
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书籍目录

抑郁症——现代文明最可，怕的敌人    白璧微瑕也是缺憾/3    “21世纪的癌症”/5    都是“安宁”惹的
祸/7    自我毁灭/11    医生只不过是去医治抑郁症/182 抑郁症是怎样产生的    打破原有的习惯/25    巨大
的心灵创伤/29    封闭式保护/35    神经衰弱/42    抑郁症的发病机理/493 抑郁症有哪些表现    对抑郁症的
测试/56    抑郁症的基本症状/65    ·情绪低落、愁闷、悲伤/66    ·丧失兴趣和愉悦感/69    ·丧失精力、
感到疲乏/71    抑郁症的附属症状/72    ·注意力不集中/73    ·负罪感和自卑/74    ·对未来失去信心/75   
·自残和自杀/75    ·睡眠障碍/77    ·食欲改变/80    ·性欲降低/86    ·没有缘由的躯体疾病和多疑/90   
我应该立刻去看心理医生吗甲  /934 走向快乐：战胜抑郁症的心理疗法    阿基米德的推想——如何找到
抑郁的原因/98    ·恐怖的灾难/99    ·无休止的“问题”/104    ·艰难的选择/110    茫茫大草原——如何
战胜抑郁的思想/114    ·俘虏/116    ·“清点”抑郁思想/121    ·骗术/123    让我们来工作l——如何“
欺骗”抑郁症/129    ·合理安排时间/130    ·不要再逃避!  /134    ·开始行动——就是成功!/139    好人自
会有好的生活——如何找到心灵的依靠/144
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章节摘录

时常感到羞愧和困窘。随着病症的加深，负罪感会渐渐增强，但是它不会完全代替自卑感。  患抑郁
症的人总是在强调自己的各种缺点，认为自己是各种不幸和罪恶的凶手。为了证明这一点，患者会回
忆起很多小的过失和错误，但是这些错误对于他而言却是极其巨大、恐怖的。  对未来失去信心  从某
种程度上说，抑郁症患者很少去想将来，未来对于他们而言只是一片空白，因为他们没有丝毫力量和
愿望去勾画它。这些病人因为没有希望而更加厌倦生活，不仅如此，对未来的茫然已经演变成了一种
恐惧，而这一点就更加加重了患者的病情。与此同时，患者的极度自卑也是造成对未来毫无信心的一
个重要因素。  未来是没有希望的--这仅仅是一种见解，如果这种想法已经影响到了一个人的日常行为
和生活，那么这就是抑郁症的表现了。这种症状尤其常见于由压力和外界刺激所引起的抑郁性神经症
和狂躁症的病人身上。
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精彩短评

1、好通俗易懂啊
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