
第一图书网, tushu007.com
<<走出抑郁症>>

图书基本信息

书名：<<走出抑郁症>>

13位ISBN编号：9787111389835

10位ISBN编号：7111389832

出版时间：2012-7

出版时间：机械工业出版社

作者：王宇

页数：215

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<走出抑郁症>>

前言

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<走出抑郁症>>

内容概要

　　抑郁，让死亡离我如此之近。
但也正是因为死亡的存在，才让我体会到了生命的意义在于：爱与希望。
正因为爱没有消融、希望没有泯灭，才让我走出抑郁，找回了自我。
但处于抑郁之中的时候，我的眼前只有绝望，试图让自己相信还有未来，但也仅仅是一种自我安慰罢
了。
我似乎只剩下在绝望中坚持的权利，但也正是这种在绝望中的坚持，才真的让我一点一点地看到了希
望。
当曙光最终突破了黑夜的壁垒，我看到了因为“爱”而萌生的动力，因为“希望”而产生的坚持。
正是爱与希望让我变得坚韧，并重见蓝天！

　　《走出抑郁症：一个抑郁症患者的成功自救》从曾经的患者及现在的心理咨询师两个身份与角度
而写，希望能够给绝望中的你一点希望，给无助的你一点力量，能做到这一点是我最大的欣慰。
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作者简介

王宇，南京森知心理咨询中心主任，国家二级心理咨询师。
兼任江苏卫视情感后援团专家；金陵晚报及东方卫报公益心理咨询平台心理专家；心理咨询师培训考
前辅导教师。
擅长抑郁症、强迫症、焦虑症、恐惧症等各类神经症的心理咨询与治疗。
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章节摘录

版权页：   为什么会是我 终于知道自己怎么了，终于知道自己为何和别人不一样了，但为什么会是我
而不是别人？
 为什么我会患上这该死的抑郁症？
难道和我的家庭有关？
难道和我的性格有关？
难道和我懦弱可欺有关？
难道和我不善于社交有关？
难道和我的父亲没有给我树立一个很好的榜样有关？
我想了各种可能性，但好像又都不对，为了探究根源，我开始反思自己的人生及成长经历⋯⋯ 一觉醒
来，我朦胧中看到妈妈正在对着镜子梳头，脸色惨白，她刚跟爸爸打过架。
我太小了，所以并不理解他们为何打架，妈妈又为何不停地哭泣。
我很害怕，怕妈妈会离开家再也不回来，不要我了。
看着她哀怨地在镜子面前梳头，我只感觉她像个鬼魂：一个受尽折磨，对生活没有一丝期待的空壳。
我蜷缩在被子里装睡，故意视而不见⋯⋯我童年的生活就是在这种基调下度过的。
后来我也加入了他们的“战争”——帮着妈妈打爸爸，也帮着妈妈监督爸爸。
当爸爸欺负妈妈的时候我就很生气，看到电视中演到“秋海棠被毁容”的情节，就幻想长大后把爸爸
毁容，帮妈妈报仇。
我也想过要娶妈妈，来保护她，这样她就不会受欺负了。
 也许是麻木了，或是太小的缘故吧，虽然我在“战火”中长大，但也不觉得痛苦。
只是无奈经常半夜被他们吵醒，而我只能跑出去找爷爷奶奶来调解。
每次打架后，妈妈总会告诉我，她要离婚。
其实，我真的希望他们离婚，这样他们就可以不用再吵，不用再相互折磨了。
 小时候，我是妈妈的小跟班，因为爸爸喜欢玩，经常不着家，而妈妈就经常骑着自行车，带着我去找
爸爸。
爸爸为了出去玩，经常会和妈妈撒谎说在同事家或加班，但每次我们都能在舞厅找到他，结果他们的
“战争”就会爆发在舞厅里，也会因此连累和爸爸关系暧昧不清的舞伴。
我则像个卫兵，守在门口，看着他们一边打，一边走出门口。
“你不是说加班吗？
”妈妈质问爸爸。
“胖子（妈妈乳名），你怎么能打她呀，我们才刚认识。
”爸爸说。
这样的对话我不知道听到过多少次，都已经麻木了，我知道爸爸又在撒谎，如出一辙的谎言。
 爸爸无数次地向我们保证要好好爱这个家，好好对这个家负责。
开始，我竟然一次次地相信了他流着泪做的保证，但却一次又一次地对他失望，最后我已经不再对他
抱有什么希望了。
当他和妈妈打架的时候，我也总是站在妈妈这一边，当妈妈伤心哭泣的时候，我也暗下决心：长大后
一定不能让妈妈再伤心流泪。
 撒谎、侦查、打架、离婚、和好⋯⋯这些成了我童年生活的主旋律。
但那时我整天想着玩，也不觉得可怕。
只是可怜我的妈妈，嫁给了一个这样的人。
七岁那年我们搬了家，不和爷爷在一个院子里住了，但“剧情”却依然没有任何改变，他们依然会半
夜打架，这时我就会去找邻居帮忙，之后爸爸就会一个人跑出去，而妈妈则坐在炕上哭，好心的邻居
就会在一边安慰妈妈，我则不知所措地看着可怜的妈妈，不知道该怎么做才能让她不再哭泣⋯⋯ 虽然
家庭关系比较紧张和混乱，但我生活得还好，因为有妈妈的悉心照料，我和其他孩子一样，吃得饱，
穿得暖。
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其实，我不怕他们打架，最怕的是妈妈不要我了，如果是那样，我真不知道该怎么生活下去。
虽然爸爸说就算妈妈离开，他也能照顾我，但我不知道他这话是真还是假，所以就当耳旁风了。
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后记

本书历时近两年的写作，其实已酝酿了许多年。
一直想写一本关于治疗抑郁的书，希望通过我的经历及经验可以帮助患者更好地了解抑郁，从抑郁中
走出来。
由于写作水平有限，本书缺乏应有的修饰与文采，但希望在“平淡”中能与你产生共鸣，也希望本书
中的一些内容能对你战胜抑郁提供一些帮助。
    患上抑郁是不幸的经历，但同时也是幸运的礼物，就好像生命中其他苦难一样。
虽然苦难折磨着我们，但也正因为苦难的存在才教育着我们。
如果生活本身就是一本无字的书，那么她的深刻内涵正包含在苦难之中——正是苦难教会了我们要懂
得珍惜，正是苦难使我们变得坚韧，正是苦难使我们变得成熟，也正是苦难才使我们发现本来的自己
。
    因为抑郁，所以我们会更早地直面死亡。
死亡是一种无奈的选择及最后的逃避。
正因为死亡的存在，才让我们思考人生及生命的意义。
虽然肉体的死亡可以摧毁我们，但是对死亡的观念却可能会挽救我们。
如果没有抑郁，想必我永远也无法知道自己为何而活，生命中对我而言什么才是最重要的。
是抑郁让我知道了生命的短暂与无常，所以我必须珍惜每一天来做自己喜欢做的事及爱我所爱的人。
也许，这正是抑郁带给我的最好礼物吧。
    其实，正是因为抑郁的存在，我们才有时间停下来反思自己与人生，才有进一步了解自我的动力，
也才有可能放弃幻想回归现实。
抑郁患者的痛苦大多来自于“幻想”与“现实”的冲突。
正因为现实难于面对，幻想遥不可及，才使患者产生了绝望与抑郁，因不能摒弃幻想而迷失了真我。
找回真我的旅程，就是一段慢慢放弃幻想回归现实的旅程，当我们不必在幻想中维系完美自我，便可
以在现实中真实地生活。
    任何不曾杀死我的东西，让我更强壮。
    ——尼采
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媒体关注与评论

在看到这本书之前，我购买了许多关于抑郁治疗的书，但直到看到了《走出抑郁症：一个抑郁症患者
的成功自救》后才发现，这才是我想要的。
——新浪网友每次读过的感觉都不一样，最后一次，让我感到了力量。
——心理师钟琴处在抑郁中的人甚至会忘记生活本身的样子，但没有经历过抑郁的人是无法感同身受
的。
——孙雅丽有缘遇到本书的朋友，希望你不仅能认真把书读完，且能把书中的许多策略运用到现实生
活中，用心去领悟。
——一位抑郁康复者有许多经历和想法似曾相识，原来有人经历过和我一样的痛苦,读这本书好像是在
和自己的心灵对话，收获很大。
并且本书实践性、可行性、指导性都很强。
——莫匆匆这本书带给我们一种精神，那就是生命个体在生活的困苦中依然顽强地坚持向前，而这种
精神本身已足够成为人生的意义。
——心理师张海风希望本书不仅能使痛苦中的抑郁症患者走出困境，同时也能帮助他们的亲人朋友们
更理解他们，接纳他们。
——心理咨询师曹惠15岁因为转学的关系到了一个大城市的高中。
周围的人都是些城市中不学习、搞不清楚人生意义的人。
我待了3年，越来越不开心，原本有很多朋友的我，渐渐地不能和别人交流，连说话都困难。
高二好朋友还背离了我，所以，我痛苦极了，精神几近崩溃，觉得以后很难再去相信他人。
那以后，很长一段时间里，我都缓不过来。
5年了，我一边给自己加油，一边计算着没有意义的、这样消逝的人生，觉得真是凄凉。
但我在慢慢好起来，现在我大三，努力相信着什么，也努力通过一切方式让自己好起来。
在我丢失掉幽默感快6年后，我又可以和朋友开玩笑了。
我好好地计算着时间—让我不能大笑，不能亲近别人，也看低自己的时间。
谢谢你，我觉得这世界是温暖的，就是因为即使看到了最残破的风景后，仍然有着一颗温暖的心的人
。
你的故事很棒，很感动我。
我从你那里，得到了很多帮助，让我有了重新快乐起来的信心。
但愿每个人最终都可以战胜抑郁，战胜自我。
——N7驴子谢谢你！
让我懂得了这么多，一直都不了解关于心理方面的问题，我感觉我就是对自己太理想化了，以至于希
望所有的人对我肯定。
——新浪网友真是谢谢，我曾经也深受抑郁的伤害并因此辍学，以为时间可以冲淡一切，但最近又因
为一些小事回到了原来的状态，非常痛苦和害怕。
脑子混混沌沌、情绪低落。
看了这本书觉得心情好多了，也变得理性些了。
——新浪网友
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编辑推荐

《走出抑郁症:一个抑郁症患者的成功自救》编辑推荐：在挣扎中寻求救赎，在绝望中找回真我。
一个深度抑郁症患者的成功自救，走出抑郁的阴霾雨季，看生命化蛹成蝶的蜕变。
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名人推荐

在作者身上，经历了从“受伤者”到“疗伤者”的转化，这种转化与整合，使他既能够真切体谅抑郁
症者的痛苦——因为他自己曾经这样痛苦过，也让他能够成为一个真实的引导者，帮助来访者走出抑
郁症——因为他曾经走出自己的抑郁症。
 ——王学富 南京直面心理研究所所长 在看到这本书之前，我购买了许多关于抑郁治疗的书，但直到
看到了这本，才发现，这才是我想要的。
 ——新浪网友 希望本书不仅能使痛苦中的抑郁症患者走出困境，同时也能帮助他们的亲人朋友更理
解他们。
接纳他们。
 ——曹惠 心理咨询师 有许多经历和想法似曾相识，原来有的人经历过和我一样的痛苦，读这本书好
像是在和自己心灵对话，收获很大。
本书实践—陛、可行性、指导性都很强。
 ——莫匆匆 这本书带给我们一种精神，那就是生命个体在生活的困苦中依然顽强地坚持向前，而这
种精神本身已足够成为人生的意义。
 ——张海风 心理咨询师 有缘遇到本书的朋友，希望你不仅能认真把书读完，且能把书中的许多策略
运用到现实生活中，用心去领悟。
 ——抑郁症康复者 谢谢你，我觉得这世界是温暖的，就是因为即使看到了最残破的风景后，仍然有
着一颗温暖的心的人。
你的故事很棒。
很感动我。
我从你的书中得到了很多帮助，让我有了重新快乐起来的信心。
但愿每个人最终都可以战胜抑郁，战胜自我。
 ——N7驴子
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