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内容概要

　　抑郁症是病，不是灾难！
　　目前中国内地抑郁症发病率约为百分之二点四，抑郁症患者已经超过二千六百万人，而其中有百
分之十到十五的患者面临自杀的危险。
而现有的抑郁症患者中，只有不到十分之一人接受了相关的正规药物治疗，有百分之六十二的患者在
出现抑郁症症状后从未就医。
而抑郁症患者的药物治疗只是一个辅助，关键要依靠患者自身的力量走出抑郁的阴影，拥有良好的心
情即是一剂治疗抑郁症的灵丹妙药。
　　其实，许多抑郁症患者一开始只是感觉情绪不佳，并伴有一些抑郁症，显然他们并不需要到精神
科大夫或心理学家处寻求帮助。
他们只要运用“阅读治疗”方法调整一下情绪即可，但是却被很多人忽视了。
“阅读治疗”其实很简单，即在治疗间歇期阅读自助书籍以促进康复。
当你阅读本书时，你会注意到书中不断要求你边阅读，边拿起笔做测试、做练习，不要心烦，你是在
学习特定的观点和技术，以帮助你战胜不良的感受，如孤独，抑郁、内疚及自卑。
如果你情绪不好，感觉抑郁，试一试在4周内阅读完这本书，你的抑郁情绪会得到很大的改善。
　　最后一点，“阅读治疗”花费甚少，因为一本《伯恩斯新情绪疗法》的价格比一天的抗抑郁药费
还低，而且没有讨厌的副作用！
　　《伯恩斯新情绪疗法》是介绍认知疗法的书，是目前对付抑郁最有效的方法的书。
　　本书用简洁的语言向我们讲述了改变痛苦的沮丧情绪，改变虚弱焦虑的卓有成效的新方法。
我们期望这本书的读者能够拿我们用之于其他病人身上的原则和技巧来解决他们本人遇到的问题。
如果你情绪严重紊乱的话，当然需要心理健康方面的专业人士的指导。
不过，如果你只是遇到一些可操控的问题，那么，运用伯恩斯博士所描述的新近发展起来的“常识”
处理技巧将会使你受益匪浅。
对于那些想自己解决问题的人来说，《伯恩斯新情绪疗法》将是一本非常有益的进阶指南。
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作者简介

　　大卫·伯恩斯，美国斯坦福大学医学博士，著名心里学家、心理认知疗法创始人、“伯恩斯忧郁
症清单”发明人，曾在宾夕法尼亚大学完成精神治疗训练，现为加州斯坦福大学医学院精神病学与行
为科学临床教授。
1975年获美国心理学会最高奖——贝内特奖。
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书籍目录

前言　一个特别的礼物：抑郁症新疗法问世导言　还你一个好心情：认知疗法第一部分　认知疗法与
情绪抑郁第1章　治疗情绪紊乱的一项重大突破认知疗法认知疗法的效果　　——表1—1　44位严重抑
郁病人在经过十二周治疗后的效果第2章　如何诊断你的情绪：情绪治疗的第一步　测试你的抑郁状
况　——表2—1　贝克抑郁清单——表2—2　贝克抑郁清单解释第3章　理解自己的情绪：怎么想就怎
么感觉　与你的情感进行接触　——表3—1　所思与所感的关系认知扭曲的多种界定　　——表3—2
　认知扭曲的多种界定感觉不是事实第二部分　实践第4章　从建立自尊开始克服无价值感　增进自
尊的特别方法　——表4—1　改善情绪“三栏法”——表4—2　紊乱思想日志——表4—3　摘自盖尔
用“三栏法”写的家庭作业——表4—4　南希为鲍比在学校里的问题而写的家庭作业第5章　什么也不
做主义：如何打败它　一种典型的情绪沮丧性循环——表5—1　一种典型的情绪沮丧性循环　每日活
动时间表　——表5—2　每日活动时间表抗拖延清单　　——表5—3　抗拖延清单　不良想法日常记
录　——表5—4　不良想法日常记录快乐预测清单　　——表5—5　快乐预测清单但是辩驳法　　—
—表5—6　但是辩驳法学会认可自己　　——表5—7　学会认可自己　TIC—TOC法——表5—8　TIC
—T0C法　　碎步跟进　没有强迫的激励——表5—9　躺在床上的优缺点　解除武装法可见的成功记
下你所记录的东西　测试你的“不能”“不能输”体系　　——表5—10　“不能输”体系别在马前放
车　　——表5—11　自我激活法大纲第6章　语言柔道：学会在批评的火力下反唇相讥不要随便给自
己贴标签　　——袁6—1　摘自阿特用双栏法写的家庭作业⋯⋯第7章　愤怒了吗？
你的IQ怎样第8章　战胜内疚的方法第三部分　“现实的”抑郁第9章　悲伤不是抑郁第四部分　障碍
的个人成长第10章　抑郁的诸多原因第11章　寻求造成的嗜好第12章　寻求爱的嗜好第13章　你的工
作不等于你的价值第14章　敢于平庸——克服完美主义的方法第五部分　战胜无望与自杀第15章　最
后的胜利：选择活下来第六部分　处理日常生活中的压力与紧张第16章　如何身体力行第七部分　情
绪化学第17章　抗抑郁药使用指南
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编辑推荐

　　全球畅销书 已售300多万册 ★★★★★亚马逊五星排名　　据美国精神病协会《诊断统计手册》
标准，本书对抑郁症患者治愈率70％．且持续三年未复发。
　　翻开首页。
即可确定你是否需要本书。
　　有如下情况者请使用本书：孤独，内疚，躁狂焦虑，人格障碍，抑郁，自卑，幻觉，自杀企图。
　　本书对抑郁症患者治愈率70％，附抑郁症患者用药指南　　目标读者群：抑郁症患者、医生、心
理医师、学生、都市白领、IT从业者、销售员⋯⋯所有有工作、生活压力的人　　3分钟做完“贝克抑
郁清单”立即显示你的情绪状况　　本书的价格比一天的抗抑郁剂费用还低，而且没有讨厌的副作用
　　本书阅读治疗时间：4—12周　　在美国心理治疗师列出的1000种书籍中，本书名列榜首　　据美
国《预防》杂志，每五个人中就有一个抑郁症患者，每个人一生中至少需要一次心理治疗。
　　全球抑郁症患者的福音；美国心理类顶级畅销书；获美国心理学会最高奖——贝内特奖；中国有
二千六百万抑郁症患者六成未及时就医；现有抑郁症患者中，只有不到十分之一人接受了相关的正规
药物治疗；有百分之六十二的患者在出现抑郁症症状后从未就医。
百分之六十九被确诊的患者就医时主诉症状是不明原因的躯体症状；其中百分之四十三的人承受着慢
性疼痛性躯体症状。
　　用17个相对简单的技巧克服人生命的低谷；附5种全新临床验证的药物使用方法；附《贝克抑郁清
单》和《伯恩斯焦虑量表》　　注意：在阅读本书的患者中，有70％情绪改善明显，但30％仍无明显
改善。
如有以下情况，请找医师咨询，或与本书和药物共同使用：　　至少4周感觉相当抑郁，且尽管自身
很努力，却毫无改观　　感觉到非常虚弱或沮丧，以致无法正常学习或工作　　无法以积极的、令人
满意的方式与他人交往　　有幻觉或不寻常的体验，认为他人不可信赖　　无法控制自己的性欲望及
攻击冲动　　滥用酒精或毒品　　感到绝望或有自杀观念
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