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前言

从研习心理学开始，到后来在高校从事心理咨询和心理健康教育工作，我常常与抑郁患者打交道，也
早就想为抑郁症的治疗和康复尽一些绵薄之力，但实际上除了一些个别心理辅导工作，一直苦于没有
更好的途径。
今年年初经华东师范大学出版社徐先金编辑的推荐，发现有这样一本实用的好书有待翻译出版，正好
遂了我的心愿。
抑郁这个词在中国的流行不过是近十年的事，起初是大学生和白领们抱怨生活得很“郁闷”，后来随
着一些名人自爆抑郁及自杀倾向，再加上媒体宣传的推波助澜，“抑郁症”这个词在一夜之间红遍大
江南北，“百忧解”、“多虑平”、“喜普妙”等抗抑郁药也似乎成了人们的心头好，似乎只要一药
在手，便能重拾健康快乐。
可实际上随着抗抑郁药花样更新、层出不穷，得抑郁症的人却是越来越多，我们不禁要问：这到底是
怎么回事？
人们越来越富裕，生活越来越便捷，可快乐为什么离我们越来越远了？
目前学术界探索抑郁症的起因、脑机制及临床危害的研究越来越多，但面对广大的抑郁患者个体，帮
助他们通过行为方式和思维风格转变来减轻抑郁的工具手册却着实难得一见。
本书确实是一本能带领没有医学或心理学等专业背景的普通抑郁患者冷静地走入抑郁，看清其本质和
常见陷阱，并最终走出抑郁，以自己的价值观为导向，追求有活力的生活的实用工具书。
本书的基本框架分为三个部分，第一部分称为“创造一个改变的环境”。
其实战胜抑郁本身就是一个巨大的改变。
在你开始改变时，你需要理解你过去的抑郁经验，它们是如何影响你当前的生命的，弄清楚自己的起
点才能不断朝着终点努力。
第二部分“走出抑郁，进人有活力的生活”，这个部分会帮助你澄清你期待的生命会是怎样，然后去
除障碍，而这些障碍中有一部分是你自己制造的，让你无法享受你想要的生活。
你将会学习到一些技能来帮助你接受不愉快的现实，降低它们的重要性，从而让它们不再拖累你，然
后以能带来更好结果的方式行事。
这个部分会是一个很大的挑战，可能和你过去惯常使用的思考和行为方式不一样。
但一旦坚持做下去，你就会发现其实并不像看起来那么难。
第三部分“对生命力作出承诺”，将会帮助你制订一套计划来把你有价值生活的新策略变成习惯，预
防再次陷入抑郁。
这是这个自助项目里面最重要的部分，你会学到一些策略来分辨早期的警示信号，并采取一些措施来
预防抑郁，以及学会组建社会支持网络。
看完本书，你会发现抑郁并非无药可救，也不是一个人不快乐的理由，事实上它是长期不良生活方式
导致的功能不良，只要有信心，有毅力，以科学的方法去面对，一定会重新踏上充满活力的精彩人生
！
本书的第一部分和第三部分由廖冉翻译，第二部分的6至8章由韩春丽翻译，9至14章的翻译工作由隆意
承担，在这里感谢她们的辛勤劳动。
本书得以出版还要感谢我的丈夫董殉先生，在全书的翻译过程中，他都提出了很多富有人生智慧的建
议，并在遣词造句和文法修饰方面给予了大量帮助。
没有他的热情鼓励和无私帮助，就没有本书的顺利成稿，在这里也要诚挚地感谢他。
华东师范大学出版社的刘佳编辑为本书的出版也付出了大量的时间精力，在这里也一并感谢！
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内容概要

本书提供一种抑郁的自我治疗法，采用接受与实现疗法（ACT），根据自己的情况制定抑郁治疗计划
，来帮助你生活得更美好，这种方法的关键是接纳你的感受，而不是试图拒绝感受。
本书将会一步一步向你展示，如何停止逃避，感受到更多的力量，参加到有趣且充实的活动中去。
从而帮助你面对，而不是逃避生活中那些让你抑郁的方方面面。
你可以使用这本书里的技术来评估自己的抑郁，并创造一个个性化的治疗计划。
当你把你的能量聚焦在活出你想要的生活，而非战胜抑郁上时，你整个的生命体验将更加丰富。
 本书建立在古老的智慧和最新的科学证据之上，为忍受抑郁折磨的人们提供了一系列的指导。
斯特萨海尔和罗宾逊让我们用全新的视角来看待抑郁，以及如何利用源自接纳和自我同情的策略来有
技巧的应对它。
他们所著的这本书向我们展示了走入和走出医院的道路，并给了我们看清真正的和平与自由所在之处
。
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作者简介

科尔克·斯特尔萨拉（Kirk D. Strosahl）,接受和实现疗法的创始人之一，抑郁管理和自杀行为的国际
知名专家。
他作为心理学家，为抑郁患者的心理康复工作了26年。
他著作出版了多本书籍，现居住在华盛顿。

　　派翠西娅·罗宾逊（Patricia J. Robinson），接受与实现疗法的长期实践者，出版了用接受与实现
疗法（ACT）治疗长期疼痛的一系列书籍。
她指导接受与实现疗法（ACT）和认知行为疗法在初级护理场所的临床使用长达26年。
她著有两本关于抑郁治疗的书籍。
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书籍目录

一封来自本系列书籍的编辑们的信前言：将幻想化作行动介绍 一种看待抑郁的新视角第一部分： 创
造一个改变的环境　第一章 看清抑郁真相　第二章 辨识走入和走出抑郁的方法　第三章 做出抑郁的
详细目录以及它对你生活的影响　第四章 辨识抑郁陷阱　第五章 理解你的心理，相信你的经历第二
部分：走出抑郁，进入有活力的生活　第六章 第一步：定义你的价值罗盘　第七章 第二步：接受你
所不能改变的　第八章 第三步：成为一位心理的观察者　第九章 第四步：弄明白非错即对的陷阱　
第十章 第五步：了解意义建构并没有意义　第十一章 第六步：轻松掌握你的故事线　第十二章 第七
步：活在当下　第十三章 第八步：创造一个生命理想及其计划　第十四章 第九步：做出并保持承诺
第三部分：把一个承诺变成现实　第十五章 保持你的生命方向　第十六章 给出和接受支持
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章节摘录

插图：在大学里，她尽量避开社交情境，与此同时，她的体重继续增加。
她努力通过烹饪和美食来为自己创造舒适感和快乐感。
在她25岁的时候，她的体重已经超过了200磅。
她在烹饪班遇上了一个男人，然后他们约会了6个月，最终确立了亲密关系。
关系建立没多久，这个男人突然结束了这段感情，阿曼达几乎崩溃。
阿曼达觉得自己容易受到伤害，并且受到了剥削。
她很肯定这个男人是因为看到了她裸体的样子而被吓跑的，她发誓再也不允许男人伤害自己。
阿曼达的体重继续增加，对她而言体育运动变得越来越困难。
在27岁的时候，她被检查出患有糖尿病，她的抑郁也开始失控。
有一天晚上她用药过量，想要长眠不起，最终她在急救室醒来。
医生给她开了一种抗抑郁药，阿曼达在看过家庭医生之后，坚持服用了该药几个月。
尽管阿曼达发现在她的能量和睡眠方面有一些进步，她仍然感到抑郁，逃避除了她的工作之外的任何
社交活动。
抑郁经历阿曼达的情况在有抑郁倾向的人当中是非常典型的。
她确实有体重问题，和现代社会中的很多人一样。
然而，她变得过于关注她的身体外貌，并认为她自己的形象就是丑陋和不可爱的。
然后她以符合她自我概念的方式行动。
她尽量避免与人交往，所以人们也避开她。
她开始过量进食，即另一种逃避策略，去抵消她对自己的消极感受。
而这又导致了她的体重增加，甚至患上糖尿病。
她放弃了她的一个主要人生目标：拥有人生伴侣和一个家庭。
相反，她预期的任何一段亲密关系都会以失败结局，她对恋爱关系的关注点放在保证她不会受到拒绝
上。
最终，她失恋了且当她知道她有糖尿病时，她采用了逃避的最终形式：自杀。
有很多种情境会导致抑郁，也有很多人变得抑郁，在抑郁的体验上有很多共同点。
关于抑郁你要记住的第一件事就是它是一种下旋的螺旋，在一个生活领域的经验会产生多米诺效应，
引发其他领域也走下坡路。
正如阿曼达的案例所展示的，人们经历抑郁的下旋螺旋的方式主要有5种：感受、情感、观念、回忆
和行为。
感受抑郁常常涉及长期的悲伤、愤怒和易激惹，但是是以一种比我们通常体验情感更加唐突和无限制
的方式。
有时候这些感受好像是凭空产生的，特别是在好像没什么事情值得哭的时候却嚎啕大哭。
抑郁还涉及一种情感麻木和压缩。
当一个抑郁的人体验到积极的情感时，他们常常会沉默无语。
这就是快感缺失，即“不能够体验到快感”。
当消极的情感出现时，它们就会上升得很快并且力量很大。
这种情感损坏消耗了一个人的日常能量。
阿曼达这样描述她的抑郁：“我感到自己试图在一个黑屋子里生活，周围的事物像影子一样在我身边
移动。
”情感抑郁还产生了很多种不愉快的身体症状，比如腹部疼痛、胸痛、头痛，或是其他各种疼痛和身
体不适。
抑郁患者的呼吸模式是很浅的，以致于血液中的氧含量低，造成注意力问题。
紧张感可能增加，而这带来更多的不安，特别是在夜晚。
疲惫在抑郁患者中也是很常见的，导致他们参与身体运动的欲望减少，有更多的肌肉和疼痛问题。
另外，抑郁还和更高的疾病风险有关，说明它可能以不同的形式影响了人体免疫系统。
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抑郁患者倾向于在语言上将他们自己描述为身体不健康的。
在阿曼达的案例中，她常常找医生诉说胃部不适和痛经。
当询问她的身体状况时，她说自己健康不佳已经很多年了。
观念我们人类的消极观念要比积极观念略多一点，即使我们并非抑郁也会如此。
当然，消极与积极的比例在抑郁状态中会更倾斜一些。
抑郁观念的主要特点是黑白分明，完美主义，自我批评是很常见的，比如“我是个失败者”，“我不
可爱”，或者“我是个坏家伙”。
抑郁患者的思想常常聚焦于过去的失败和失望上，负罪感和羞耻感是很常见的。
在抑郁状态中，人们花费大量的时间回顾他们过去的失误，责备自己让别人失望，并想象未来的消极
结果。
抑郁的另外一种思维模式是整日沉思在抑郁中，反复体验的观念有“我哪里出问题了？
”“为什么我不能像别人那样拥有快乐的时候？
”而这只能加重抑郁的循环。
阿曼达就是沉思问题的例证。
当她没有思考她的外貌时，她就聚焦在过去的被拒绝和准备在未来遭受更多的拒绝。
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编辑推荐

《抑郁的自我疗法:用接受与实现疗法走出抑郁》编辑推荐：ACT接受与实现疗法用接纳来度过痛苦的
生命情境发展一种专注与价值导向的生活风格以一种促进活力、目标和意义的方式行动一本全新的先
驱性自助工作手册
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