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作者梁戈在面对巨大的工作和生活压力下，逐渐患上了重度焦虑症。在几年里，他多方
求医，足迹遍及北京各大医院和心理咨询公司，并在医师、家人、朋友的帮助下积极展
开自我心理调整。在这个过程中，积累了大量的“自救”经验，并取得了很好的治疗效
果。现将他自己在治疗过程中积累的经验，尤其是如何进行心理自救的方法分享给和他
一样深受精神困扰的病友，希望有所裨益。同时，也希望《生命的出路（一个重度焦虑
症患者的自救）》一书能够帮助每一位读者在面临生活和工作压力时，学会自我心理调
节，快乐生活。

作者介绍: 

梁戈，乌鲁木齐人，祖籍河北怀安，现居北京。其因工作和生活中的巨大压力罹患重度
焦虑症，并在安定医院、北医六院长期就医。在亲友的帮助下，加上积极展开心理“自
救”，现病情已基本治愈。

目录: 上篇 从绝望中寻找希望
第一章 自助者天助
第一节 求医之路
第二节 问诊之人
第三节 症状之痛
第二章 这一切的“原因”
第一节 病症的生物学解释
第二节 大脑的运行模式
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标签

自助

焦虑症

评论

作者也许得过抑郁症，也许并没有，以自述的手法写下那段难熬的心路历程，每个抑郁
症患者都是值得同情的，我们每个人或许也曾经历抑郁情绪，希望都找到出口去化解。
。

-----------------------------
这本书真的给我了很大的帮助，让我逐渐客服了这段时间身体的不适，感谢作者

-----------------------------
作者的焦虑症和惊恐障碍略有差异，但凡事放下，学会发现生活中的美，是值得借鉴的
。
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