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《抑郁,撒由那拉!》内容主要包括：序——抑郁不能单靠药物治疗、第1章不必急着去医
院、日本的现状——对抑郁症只给予药物治疗、一种很好的方法——转换心情、补充营
养辅助食品也是一种治疗方法、你听说过圣约翰草吗？轻度抑郁症，中药也有疗效、欧
美国家常用的现代精神疗法、心理咨询在日本不普及的原因、心理咨询就是听你说话吗
？通过自助治疗发挥现代精神疗法的疗效、第2章什么是抑郁？怎样的精神状态是抑郁
？时间有多久？
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一种很好的方法——转换心情
补充营养辅助食品也是一种治疗方法
你听说过圣约翰草吗?
轻度抑郁症，中药也有疗效
欧美国家常用的现代精神疗法
心理咨询在日本不普及的原因
心理咨询就是听你说话吗?
通过自助治疗发挥现代精神疗法的疗效
第2章 什么是抑郁?
怎样的精神状态是抑郁?时间有多久?
抑郁的九大症状
即使乐于工作，过度劳累也会导致抑郁
只表现躯体症状的抑郁症
先看内科，排除躯体疾病
什么是自主神经功能失调?
真抑郁症?假抑郁症?
坚称自己是抑郁状态，而不是抑郁症
与其无谓地纠结，不如努力走出困境
承认自己生病了
让身边的人了解你的痛苦
抑郁的起因
追究某个原因并不能解决问题
从身体、心理、社会三方面着手克服抑郁
第3章 修正扭曲的想法
循证医学思考
实践证明有确切疗效的现代精神疗法
认知治疗——失败了也没关系
真的是“干什么都不顺”吗?
抑郁症患者的五种思维模式
学习“自问自答”
用写日记的方式来面对现实
把事情笼统化——不良思想倾向之一
明明没有真凭实据，却主观陷入最坏的想象——不良思想倾向之二
“全有或全无”的极端思想——不良思想倾向之三
对事物评价过高或过低——不良思想倾向之四
过于自责——不良思想倾向之五
立即与心中的阴影关联——不良思想倾向之六
执着于毫无根据的理想——不良思想倾向之七
悲观地预测未来——不良思想倾向之八
试着填写“扭曲想法修正表”



扭曲思想的根基——心理预设
在心情变得积极之后
第4章 修正消极的行为
行为治疗的主要概念是自信与成功经验
分析烦恼与压力的源头
先把握自己可以掌控的
确立长期目标和短期目标
熬过痛苦的巅峰
榜样的力量是无穷的
通过写日记来省察自己的行为
充分表达自己的想法
预先设定问题并想好如何对答
不要过度解读对方的想法
不要抱有“就算我没说，他也应该知道”的期待
说话要具体而简洁
说话的态度要平和
预先模拟痛苦情境
以“假设→实践→总结”的步骤去克服抑郁
第5章 改善扭曲的人际关系
缓解压力的人际关系治疗
把握重要的人际关系
悲伤情绪无法消解——与抑郁相关的人际关系问题之一
愿望或价值观的差异——与抑郁相关的人际关系问题之--
(1)净执的状态——认真思考问题就可以得到改善
(2)半放弃状态——重新审视维持彼此关系的意义
(3)无可改善的状态——考虑结束关系
被母亲责备“我真是教育失败”——r小姐的遭遇
无法接受角色责任的转变——与抑郁相关的人际关系问题之三
“以前要更好”的想法
应该是“只要现在好就好”
发现樱花的喜悦——k先生的经历
内心孤立——与抑郁相关的人际关系问题之四
你最风光的时候是什么时候呢?
你是否常将情绪发泄在身边的人身上?
你是否害怕与人建立更进一步的关系?
被告知是恋母情结之后，心情反而变轻松的y先生
只有在情绪失控时才能表达感受的n同学
调整沟通方式上的不良习惯
不要奢望他人从你的态度或表现来了解你
不要用过于迂回的方式说话
不要想当然地认为对方已经知道你的想法
不要执着于自己任性的想法
永远不要放弃沟通
人际关系疗法是由许多成功案例所积累的经验
第6章 必须服用药物时
出现以下症状要立刻就医
抗抑郁药的作用机制
耐心寻找适合自己药物
药物副作用没有那么可怕
关于成瘾、痴呆和耐受性的误解
用药时程过短会提高复发的可能性
要相信总有—天可以摆脱药物
以自助的心态面对药物
抑郁症的治疗是一段探索自我之旅



结语 每个人都有适合自己的治疗方法
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自助疗法

社会心理

心理学

心理

评论

不错- -

-----------------------------
愿你积累起足够的力量与能量去面对现实，当你能坦白的去承认并面对自己才能真正的
去寻求方法解决问题，不要因为自尊心作祟就否认负性问题。抑郁症的治愈过程更像是
一场探索自我之旅，让人重新思考人生的机会并发现新的人生，愿你看到此书时更温柔
理性乐观!愿每一个饱受抑郁折磨的灵魂都被温柔以待。

-----------------------------
学着放手与妥协，承认自己的软弱与任性。“不要着急，一个目标一个目标循序渐进就
好”
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-----------------------------
简单的介绍了摆脱抑郁状态的思想和方法，但是实践未知啊

-----------------------------
对我也只是短期有效。
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