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童年创伤引发的抑郁障碍阅读疗法书方分析及配伍∗
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　　摘要　泰山医学院阅读疗法课题组选择了３０名因童年创伤引发抑郁障碍的大学生为阅读

疗法实验对象.采用交互式阅读疗法、心理咨询法、音乐疗法、群体支持法相结合的立体化治疗

方案,并将中医的论治流程、中医方剂学的配伍原则、中医郁证的情志疗法与阅读疗法原理相结

合,提出了阅疗治法、选书类别、靶向投书、检测效果及书方配伍的阅读疗法施治流程.通过了解

抑郁知识,接受抑郁现实;阅读别人的抑郁症,宣泄抑郁情绪;讲出童年创伤,疗愈内在小孩;学习

抗抑郁方法,驱除消极思维的递进式分段阅疗,最终取得了实验对象治愈率达７０％以上,有效率

８０．３％的良好效果.经对疗愈作用大的文献的药性分析,组创了疗愈童年创伤引发的抑郁障碍

阅读疗法配伍成方.
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　　国外相关研究发现,童年创伤经历和青少年的

各种精神障碍高度相关,尤其是抑郁情绪,童年的创

伤性经历是抑郁症发作的易患因素[１].河北工程大

学杨曙民的调查发现:“留守大学生抑郁症患病率高

达４４􀆰１％,高于普通大学生抑郁症患病率１３􀆰９７％
的水平”[２].金英的调查指出:“５０％的超生寄养儿

童有强迫心理和强迫行为,人际关系敏感;近１/３的

超生寄养儿童感到焦虑,有异常行为”[３].可见,童
年创伤是青年学生产生抑郁障碍的重要原因.笔者

多年的阅读疗法实证研究也支持这一观点.由于童

年创伤的阴影难以去除,负性思维模式根深蒂固,单
一采用药物疗法、心理咨询法,虽然都有一定成效,
但效果并不十分理想.如何利用立体化的阅读疗

法,帮助这一弱势群体疗愈童年创伤,解除抑郁魔

咒,恢复正常生活,这是笔者近几年阅读疗法实证研

究的重点之一,也是本次进行的“大学生抑郁障碍阅

读疗法中医学配伍书方研究”课题的难点部分.课

题组采用科学的检测方法、缜密的实验设计及系统

化的治疗方案,顺利完成了童年创伤引发的大学生

抑郁障碍配伍书方专题研究.

１　研究对象及方法

实验对象是３０名因童年创伤引发抑郁障碍的

本校大学生,其中１０名是经医院确诊患抑郁症的求

助者,２０名是从实验前进行的贝克抑郁自评测试中

筛选出来的,分值在１７－４２分以上的轻、中、重度抑

郁学生.这些学生都是喜欢读书,有强烈的治疗意

愿,自愿尝试阅读疗法的.该实验组成员中,女生

２５名,男生５名,年龄在１８－２３岁.
实验方法与失恋引发的抑郁障碍基本相同,以

交互式阅读疗法为主,心理咨询法、音乐疗法、群体

支持法为辅[４].以读书会、书方推荐会的形式进行

团体阅疗.利用个案访谈、电子邮件、微信、电话等

方式,对实验对象进行全程指导和干预.实验效果

检测,采用单组前后比较法,不设对照组.实验时间

３个多月.阅读治疗前后,各做一次贝克抑郁自评

量表的测试,实验结束后比较前后测试结果,确定阅

读治疗效果.并采用书籍疗愈作用问卷调查法、个
案交流法,收集阅疗反馈信息,确定不同书籍的阅疗

效果,分析书籍的权重,提出配伍成方.
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２　阅读疗法施治流程

阅读疗法的施治流程,是指阅读治疗的环节和

先后次序.目前,国际上并没有一个具有普遍意义

的阅读疗法施治流程.为了设计一个既符合阅读疗

法的认同、净化、领悟原理,又具有科学性和规范性

的阅读疗法施治流程,笔者进行了多年的探索,先后

对中西医治疗流程进行了比较,认为中医论治流程

具有借鉴意义.中医论治流程可概括为:治法———
选方———遣 药———医 嘱———随 访 五 个 步 骤.“治

法”,是针对某一病症的治疗方法或治疗原则;“选
方”,是依据“治法”选药,按照君臣佐使配方;“遣
药”,是医生依据患者的病情与病症的初中末不同阶

段,而适当选用适宜的药物;“医嘱”,是医生向患者

说明方药的煎服方法及注意事项;“随访”,是医生对

患者的治疗效果进行跟踪随访,了解患者的病情变

化的全过程,以利于总结治疗经验[５].参照中医论

治流程,结合阅疗实践经验,将本次阅读疗法实验流

程归 纳 为:阅 疗 治 法———选 书 类 别———靶 向 投

书———检测效果———书方配伍.

２．１　阅疗治法

大学生因童年创伤引发的抑郁障碍与失恋引发

的抑郁障碍,都是情志方面的疾病,阅疗治法完全相

同,即“疏郁安神,移情易性”[６].本次实验中“疏郁

安神”,主要根据抑郁患者童年的委屈、愤怒、恐惧、
忧思等情绪淤积,按中医情志学的悲胜怒、思胜恐、
喜胜忧等以情胜情的疗愈理念,有的放矢地推荐阅

读有强大情绪宣泄功能的悲剧文学作品,把积聚郁

结在心中的不良情绪发泄出来,尽快恢复心理平衡

和平静.“移情易性”则是通过推荐阅读心理学家、
精神病学家撰写的合理情绪疗法、认知行为疗法等

心理专著,用理性思维和自我辩论法,转移其负性思

考的焦点,改易其心志,建立积极的认知系统.

２．２　选书类别

童年创伤性抑郁障碍疗愈文献的筛选,需要阅

读疗法师对国内外该领域文献的博读精选及药性分

析与实证检验.笔者近几年专注于童年创伤引发的

抑郁障碍的书方研究,凡是心理专家推荐的,学生反

馈效果好的文献,均认真研读,并对作者的人生经

历、社会地位、学术贡献、书的内容及作用进行分析

比较,参考网上读者的书评,结合多年的研究经验和

案例反馈信息,将疗愈童年创伤性抑郁障碍文献类

别,明确为以下三类:第一,因童年创伤而患抑郁症

的作家撰写的纪实文学;第二,有童年创伤的心理学

家撰写的疗愈童年创伤的自助类文献;第三,心理学

家、精神病学家撰写的治疗抑郁方法的自助类文献.

２．３　靶向投书,分段治疗

“靶向投书”,是笔者总结多年的阅疗经验,根据

“疏郁安神,移情易性”的阅读疗法总治则,针对实验

对象的抑郁病因及消极思维的主症,投放经实践证

明,能引发患者强烈共鸣,疗愈作用大的文献,进行

对症治疗的新方法.本次试验,阅读疗法师有的放

矢地筛选了９种靶向文献和７种辅助文献,通过了

解抑郁症知识,接受抑郁现实;阅读别人的抑郁症,
宣泄抑郁痛苦;讲出童年创伤,疗愈内在小孩;学习

抗抑郁良方,驱除负性思维的递进式分段阅疗,循序

渐进地疏通心理淤积,抚平内心创伤,认清扭曲认知

的真相,从根本上删除负性思维诡异程序,建立积极

正向思维新程序.

２．３．１　了解抑郁症知识,接受抑郁现实

通过对３０名实验学生的心理咨询发现,只有

１０名被医院诊断为抑郁症的患者,了解抑郁症知

识,接受过专业咨询和药物治疗.其余２０名轻、中、
重度抑郁的学生,对抑郁症知识知之甚少,并未意识

到自身的痛苦是疾病,而非思想的问题.因而,普及

抑郁症知识,解除抑郁困惑,是疗愈的第一步.阅读

疗法师,针对学生对枯燥的专业书籍不感兴趣的现

实,结合大多数学生喜欢漫画的特点,选择日本精神

病学家越野好文的漫画书«图说抑郁症的治疗»为阅

疗初期的靶向文献.该画书百余页,１个小时即可

读完.书中以虚拟人物优子小姐患上抑郁症的故事

为主线,直观形象地描绘了抑郁症的临床症状、诊断

标准、治疗过程和方法,告诉读者常用药物效果及人

们与抑郁症患者交往时的注意事项.通俗易懂,深
入浅出,且没有副作用.学生读该书后,明白了抑郁

症就像感冒一样是一种常见疾病,即使真患抑郁症

也不丢人,不可怕,需要接受心理咨询或专业治疗.

２．３．２　读别人的抑郁症,宣泄抑郁痛苦

了解了什么是抑郁症,只是治疗的第一步.为

什么我会患抑郁症? 得了抑郁症后我该怎么活? 这

是所有抑郁症患者从心底发出的愤怒呐喊.因此,
根据中医情志学的“以情胜情”、“悲胜怒”的疏泄办

法,疗愈进入到阅读别人的抑郁症,寻求抑郁原因,
宣泄抑郁痛苦的第二阶段.目前,国内外抑郁症患

者的自传很多,笔者对十几本同类作品进行了阅读
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分析,筛选出两部因童年创伤而患重度抑郁症的作

家的自传为靶向文献.一部是加雷斯􀅰奥卡拉罕的

«人最高的是头颅:一个抑郁症患者的前世今生»,另
一部则是李兰妮的«旷野无人:一个抑郁症患者的精

神档案».延伸阅读文献:美国剧作家、重度抑郁症

患者伊丽莎白􀅰斯瓦多的«我的抑郁症»,阳光工程

心理互助论坛的１６位抑郁症患者集体编写的«走过

抑郁的日子».
阅读疗法师对靶向文献导读后,留有详细的家

庭作业:第一,以年龄为轴,分别列出加雷斯、李兰妮

童年遭受的创伤性事件,总结两人抑郁产生的原因;
第二,摘录两本书中让自己强烈共鸣的语句和段落,
并附上对该段文字的真实感悟;第三,总结加雷斯

１３岁患上强迫症的自愈方法,并列出加雷斯战胜抑

郁的７条经验;第四,列出李兰妮抗击抑郁的书目,
总结阅读疗法帮助李兰妮解除了哪些困惑,简述李

兰妮写“认知日记”的目的,找出李兰妮抗击抑郁的

１８种自助疗法.
延伸阅读文献«我的抑郁症»绘本,该书百余页,

半个小时即可看完,要求学生都要粗读一遍,重点学

习伊丽莎白􀅰斯瓦多抗抑郁的方法,了解抑郁症的

高复发性,明白在今后的生活中,谁也无法阻挡负性

事件的发生,即使再次陷于抑郁中,要坚信“你走出

来过一会,你就还能再走出来”[７].«走过抑郁的日

子»的１６个案例中,１４例能配合靶向文献,进一步

证明童年创伤是诱发抑郁障碍的重要原因,明白患

抑郁症并非自己的过错,树立积极预防和治疗的观

念.本阶段阅疗时间为１个月,疗愈作用评价见

表１.
表１　抑郁症患者的自传作用评价

内容及体裁 作品及作者 作用大

抑郁症患者

的纪实文学

«人最高的是头颅:一个抑郁症患者的前

世今生»/加雷斯􀅰奥卡拉罕
２２

«旷野无人———一个抑郁症患者的精神档

案»/李兰妮
１８

«我的抑郁症»/斯瓦多,作家 １２

«走过忧郁的日子»/阳光工程心理互助

论坛
２

　　２２名学生认为«人最高的是头颅:一个抑郁症

患者的前世今生»是一本励志巨著,故事性、可读性

强,疗愈作用大.作者加雷斯是爱尔兰最受欢迎的

电台节目主持人、知名作家.他以深厚的文化底蕴

和高超的驾驭文字的能力,真实再现了自己患抑郁

症的痛苦与挣扎,不屈与抗争及最终战胜抑郁的故

事,引发了学生的强烈共鸣.书中记录了他从６岁

开始,经常被同学欺负及老师的鞭打脚踢,形成了自

卑、交际恐惧等性格特征,特别是从１１岁开始,遭受

自己崇拜的牧师长达一年的性虐待,导致他１３岁患

上强迫症,差点被送进疯人院的不幸童年.揭示了

童年创伤是他患重度抑郁症的根源.实验组学生们

均认同书中与自己经历相似的部分,并从书中找到

精神的安慰和心灵上的帮助,增强了战胜抑郁的信

心.学生们通过与加雷斯的“内心实况”碰触,得到

一种全新的启示:走出抑郁深渊的真正力量不能全

靠药物,而是靠直觉和潜能来疗愈童年创伤,改变错

误的认知模式,建立积极的思维模式.
例如,童年曾有过留守、寄养经历的刘洋,抑郁

情绪、强迫思维,如影随形,痛苦不堪.读该书后他

写道:“从来没有一本书像«人最高的是头颅:一个抑

郁症患者的前世今生»一样,深深地打动了我.加雷

斯的每一句话,像是在我脑海里重复过不知多少遍

的内心独白.我童年的经历与加雷斯有许多相似之

处.我甚至觉得我就是加雷斯,加雷斯就是我.读

它就像在与一个老朋友交谈.我不得不说,这本书

慰藉了我受伤的心灵,给了我征服抑郁、战胜强迫症

的信心和勇气,我甚至摘录了半本书”.
童年遭受父母、亲戚、老师、同学及邻里多重伤

害的张小勇,在阅疗日记中写道:“我无法用语言来

描述这本书对我的震撼,心头反复跳跃着‘相见恨

晚’四个字,我一遍遍阅读,摘抄下了我喜爱的段落

和章节,反复咀嚼和品味,感叹自己若早一点读到这

本书就会早一天挣脱抑郁的纠缠.加雷斯成功战胜

抑郁的秘诀:‘释放所有的感情创伤,放弃缅怀往事,
卸下痛苦的包袱;摒弃过去,专注于未来,为自己活,
不要任何人为我的快乐负责’[８],成了我的日常习

惯.坚持三个月后,我的自闭、抑郁大为改善,自信

逐步建立,同学关系渐渐融洽,大胆参加班委竞选,
成功当上文艺委员,积极参加学校组织的各类文娱

活动,非常感谢这本书对我的启迪和帮助”.

１８ 名 受 原 生 家 庭 伤 害 的 学 生 认 为 «旷 野 无

人———一个抑郁症患者的精神档案»疗愈作用大.
该书是当代著名作家、深圳作协主席、重度抑郁症患

者李兰妮的病状报告.她在书中分析了自己患抑郁

８３
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症的主要原因是童年被遗弃、被寄养及遭受家暴.
通过阅读,学生总结出了阅读疗法是李兰妮了解抑

郁症知识,学习抗击抑郁的方法,找到自己患抑郁症

的根源,宣泄压抑与痛苦的重要方法.李兰妮用“认
知疗法”对抗抑郁症负性思维的８２篇“认知日记”,
使学生看到了“认知疗法”的神奇效果,为下一步学

习认知疗法埋下兴趣伏笔.
在交流阅疗心得时,曾遭受过家庭暴力的小元,

读罢«十二岁的小院»摘录[９],嚎啕大哭:“终于有人

理解了我内心的无助与崩塌”.这个因妈妈强势,从
小不敢有自己的想法,稍有反抗便招来母亲打骂的

重度抑郁的女生,心中的压抑与愤怒得以宣泄.并

主动去医院就医,虽然被确诊为抑郁症,但她不再恐

惧和害怕,相信有李兰妮做榜样,自己定能战胜抑

郁.张小勇过去遇到烦恼时,总是喜欢躲在衣柜听

歌,或钻到床底下睡觉,这种怪癖让他始终觉得自己

是个另类,痛苦不堪.当读到５０多岁的李兰妮抑郁

后也有这种情形,经常躲在衣柜里或藏到床底下才

感到安全后,他一下子释然了,感叹道:“原来这都是

童年缺乏安全感造成的啊”.
«我的抑郁症»一书,中、重度抑郁的学生感同身

受,共鸣强烈.但几个轻度抑郁的学生反映,读该书

后,将自己代入其中,感觉很不舒服.特别是斯瓦多

被抑郁症纠缠了３０年,反反复复,始终没有治愈,让
他们产生了恐惧心理,有副作用.因此,该书只适合

于中、重度抑郁症患者阅读,不适合轻度抑郁学生

阅读.
通过该阶段阅读治疗,实验组的学生在阅读别

人的抑郁症的过程中,释放了精神压力,宣泄了抑郁

情绪,疏通了心理郁结.特别是抑郁症患者成功战

胜抑郁的案例,为实验者增强了战胜抑郁的信心.

２．３．３　讲出童年创伤,疗愈内在小孩

改变在一点一滴的领悟和行动中发生,这个过

程是缓慢甚至是痛苦的,而对痛苦成因的认知,是疗

愈创伤的开始.大学生抑郁症、强迫症、社交恐惧症

越来越多的原因,一是我国上世纪９０年代初颁布了

严厉的计划生育政策和出现年轻父母外出打工潮,
此时期出生的一批超生寄养儿童和留守儿童,已陆

续进入大学.由于他们在成长过程中严重缺乏父母

关爱和家庭温暖,留下严重的心理创伤.二是我国

的传统家教强调孩子必须无条件服从父母,这种强

势教育模式,不符合儿童心理发展规律.特别是许

多父母教育孩子,常用责备、打骂、羞辱,甚至威胁、
恐吓来控制孩子意志,“让孩子失去自主,活在恐惧

中,内在小孩伤痕累累”[１０].儿童受虐不敢也不许

反抗,所有的不公、委屈、愤怒只能压抑在心里,久而

久之,郁结成疾.从心理咨询的角度看,只有让他们

讲出曾经的伤痛,才能踏上重塑心灵的旅程.因此,
阅疗的第三步,是提供具有强大情绪宣泄功能的文

献,引导实验者,讲出童年创伤,了解创伤的源头,打
开心中郁结,疗愈内在小孩.此阶段的靶向文献是:
朱德庸的«我只想抱抱小时候的自己»,约翰􀅰布雷

萧的«别永远伤在童年:如何治愈自己的内在小孩».
延伸阅读文献是:约翰􀅰布雷萧的«家庭也会伤人»,
埃里克森的«自我发展理论»,约翰􀅰贝曼«四步童年

创伤疗愈法».阅读疗法师对五种文献阅读顺序、阅
读形式及疗愈目标均制订详细计划.

首先,引导学生读朱德庸的«我只想抱抱小时候

的自己»,并结合自己童年的经历,现场完成“我也想

抱抱小时候的自己”作文,以达到挖出心中结石,宣
泄童年压抑的愤怒与痛苦等目标,时间三个小时.
其次,指导有心理咨询师资格证的阅疗协会骨干,主
讲约翰􀅰布雷萧的«别永远伤在童年:如何治愈自己

的内在小孩»,以读书会、工作坊等形式,实施团体阅

读治疗,每周一次,根据书中内容,分五次讲完,达到

疗愈内在小孩的目标.第三,心理咨询师、阅读疗法

师主讲延伸阅读文献,不布置作业,要求学生只了解

重点即可.如,约翰􀅰布雷萧的«家庭也会伤人»,要
求学生了解一个人的心理问题与他的家庭紧密相

连,明白自身的心理问题来自于原生家庭和早年痛

苦经历,达到找到痛苦根源之目的.埃里克森的«自
我发展理论»,学生只需了解“人生心理发展的８个

阶段”,明白任何年龄段的教育失误,都会产生心理

障碍,形成不健全的人格,达到使实验者反思自己伤

在哪个阶段之目的.两千余字的约翰􀅰贝曼的«四
步童年创伤疗愈法»,微信投放给每位实验者,自主

阅读,随时疗愈.该阶段阅疗时间为１个多月.５
种文献疗愈效果评价见表２.

表２显示,３０名学生均被«我只想抱抱小时候

的自己»打动.朱德庸在这篇三千余字的记叙文中,
用幽默诙谐的语言,描述了自己童年因患自闭症而

遭受来自母亲、老师、同学、亲戚的嘲弄、歧视,导致

他童年伤痕累累和深深的自卑.文章催人泪下,引
发了学生的强烈共鸣.他们都从朱德庸身上看到了

９３
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表２　疗愈童年创伤文献作用评价

内容及体裁 作品、作者 作用明显

心理学家的

自助类文献

«我只想抱抱小时候的自己»/朱德庸 ３０

«别永远伤在童年»/约翰􀅰布雷萧 ２０

«四步童年创伤疗愈法»/约翰􀅰贝曼 １２

«自我发展理论»/埃里克森 ９

«家庭也会伤人»/约翰􀅰布雷萧 ４

自己童年的影子,奋笔写下了自己成长中的伤心故

事.分析３０篇成长故事,笔者发现:超生寄养儿童

和留守儿童占绝大多数,而多数实验者曾遭受家庭

暴力、教师体罚、同学欺负、亲戚歧视等多重创伤.
例如,张小勇读后,流着泪写下三千字的«不堪回首

的童年»,历数了自己作为超生寄养儿童,被母亲、舅
妈、老师、同学、邻里歧视、贬损的痛苦经历,讲述了

自己在抑郁中挣扎了７年,曾两次写下遗书,想一了

百了的悲伤故事.胡秋雁读后,以«苦难的童年»为
题,倾诉了自己因不是传宗接代的男孩,而被亲人、
邻里歧视,导致她１３岁罹患强迫症,住进精神病院

的地狱般的经历.李雪认同朱德庸的观点 “老师是

正义的化身,往往最不正义,他的外衣让他可以滥用

权力.你没有反抗能力,连表达能力也没有,只有承

受”[１１],并借此倒出了她小学时多次被老师当众抽

耳光、踹肚子、罚站的屈辱与愤怒.小敏认同朱德庸

的 “我妈让我总在内疚中”[１２].她在读后感中写道:
“我妈也是这样,从小到大,没对我用过一个鼓励词

语,‘笨蛋’‘我怎么生了你这样的傻瓜’‘你怎么不去

死’‘当初就不该要你’等等,让我一直内疚和自卑”.
实验对象在读过«我只想抱抱小时候的自己»后,卸
下了防御面具,纷纷写下自己的故事.

«我只想抱抱小时候的自己»一文,让学生找到

知音.对该文的高度认同,让学生勇敢地讲出童年

的创伤,发泄出心中的愤懑,体验到了宣泄后的畅

快.清空才可以容纳,这篇靶向文献的良好效果,让
阅读疗法师更全面了解学生抑郁的病因和成长中的

阻塞,为下一步因人而异,对症下书,奠定基础.

２０名学生认为«别永远伤在童年:如何治愈自

己的内在小孩»作用突出.约翰􀅰布雷萧因为父亲

酗酒,并在很小的时候被父亲抛弃,让他觉得自己一

文不值,不配得到父亲的爱.他从来没有感受过被

人爱和被人尊重的滋味,也从来没把自己当成一个

人来爱过.早在他十几岁的时候,就跟其他没有父

亲管教的人一起鬼混,喝酒、嫖妓,以此证明自己是

个男子汉.从１５－３０岁,他酗酒、吸毒到了成瘾的

地步.当他发现自己不能再这样下去后,就把酒瓶

束之高阁,还戒掉了毒品.此后他花了２５年的时间

研究酗酒者和嗜毒者瘾癖行为背后的根源,终于发

现一个共同的因素,那就是受伤的内在小孩.之后,
他总结自己的疗愈经验,首创“内在小孩疗法”,成为

２０世纪最具影响力心理学大师.这本改变人生之

书,曾为全球数百万人开启疗愈内在小孩,重建人生

的新契机,找到了人生幸福的方法.
笔者组织的五场«别永远伤在童年:如何治愈自

己的内在小孩»读书会,在张信哲磁性且撞击心灵的

«亲爱的小孩»的背景音乐下,导入读书会的主题“遇
见并寻回内在小孩,疗愈童年创伤”.咨询师带领参

与者,边阅读,边交流,根据书中指导进行往事大盘

点,将来自童年一直纠缠着他们的被抛弃、被虐待、
被欺负、被羞辱、被性侵以及父母离异所造成的苦恼

与怨恨倒在纸上,以此达到宣泄内心爱恨交织的痛

苦,达到疗愈受伤的内在小孩的最终目标.
例如,抑郁女生玉兰给爸爸妈妈的信:“爸爸、妈

妈,不知道什么原因,我一觉醒来,就再也见不到你

们了,那年我才３岁啊.我哭着找你们,发疯地想你

们.奶奶、爷爷不告诉我你们的去向,在他们眼中,
女孩不如家里的一条小狗,根本不受待见.孤独、无
助、恐惧,让我变得自闭,关上了与人交流的大门.３
年后,你们带着３岁弟弟突然出现在我的面前,本来

应该高兴的事,但我心里却没半点喜悦的涟漪.你

们对弟弟视如掌上明珠,视我如草芥,我成了家里多

余的人,爸妈,我恨你们!”
小欣给爸爸的信:“爸爸,我厌恶你! 你嗜赌成

性,好吃懒做.每次输了钱就打我和妈妈出气,我和

妈妈被你打的伤痕累累,我每天都活在恐惧与不安

中.为还赌债,你把家里值钱的东西都卖了.有一

次,妈妈卖掉了自己的秀发,拿着５０元钱刚回到家,
就被你抢走.特别是我３岁那年,因看到你稀饭碗

里埋着的鸡蛋,而我碗里没有,当我嚷着要喝你那碗

稀饭时,你却暴躁地将滚烫的稀饭,全泼到我的脸

上.现在想起来,脸仍能感到火辣辣的疼! 爸爸,你
不配做爸爸!”

李雪给小学老师的信:“张老师,我恨你! 记得

有一次我做错一道题,评卷时,你突然走到我的面前

一掌打在我的脸上,并愤怒地说:‘你看看这题这么

简单,除了你还有谁做错了.’然后你揪着我的衣领,

０４
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像拎小鸡一样把我拽到了讲台,让我自己打自己耳

光,在全班同学的注视下,我屈辱的掌掴着自己,直
到你消气为止.你知道吗,当众打耳光是个多么残

酷的体罚,只是当时年龄太小,不懂得保护自己.”
通过追溯童年往事,认识到内在小孩是如何受

了伤,了解童年创伤如何影响人的一生,并将自己痛

苦的根源一层一层地剥开,一点点释放.发自肺腑

的书信交流与冥想中的握手言和,逐渐寻回受伤的

内在小孩,成为她(他)的“新父母”,在爱与呵护中,
学生逐渐走向了开启人生的重建之路.

２．３．４　学习抗抑郁良方,驱除负性思维

经过前三个阶段的阅读治疗,实验对象清理了

童年的创伤,找到了抑郁症的根源,特别是阅读别人

的抑郁症,抚慰了心灵,平衡了心态,建立起战胜抑

郁的信心,达到“疏郁安神”的目的.但是,自卑、自
责等负性思维仍无法随之消失.治疗进入最后阶

段,学习抗抑郁良方,驱除消极思维模式,建立积极

思维模式,实现“移情易性”总目标.该阶段靶向文

献是:精神病学家伯恩斯的«伯恩斯新情绪疗法»,心
理学家露易丝􀅰海的«生命的重建»,心理学家萨提

亚的«接纳自己祈祷文»,人际关系学大师卡内基的

«人性的优点».延伸阅读文献:精神病学家森田正

马的«神经衰弱和强迫观念的根治法»,贾惠萱、康成

俊的«森田疗法».６种文献,均是上个世纪国外精

神病学家、心理学们研究出来的治疗抑郁症、强迫

症、焦虑症行之有效的方法.由于此类书籍多枯燥

乏味,难以引起学生的阅读兴趣,阅读疗法师的导读

非常重要.笔者的做法是:首先选出每种文献需要

学生阅读和掌握的重点,如,«伯恩斯新情绪疗法»一
书,重点阅读和掌握认知疗法的概念、抑郁症的十大

扭曲认知,实践对抗负性思维的“三栏法”;«生命的

重建»一书,先读最后一章“我的故事”,了解作者的

悲惨命运和她成功重建生命的感人事迹,再重点读

前三章,学习露易丝􀅰海“爱自己,接纳自己,找到生

命的价值”的方法;«人性的优点»一书,重点掌握和

熟练运用 “卡瑞尔解除忧虑的万能公式”对抗抑郁、
焦虑和强迫思维等.其次,组织指导阅疗骨干,将他

们受益大、感悟深的内容,结合自己的亲身体会,以
书方推荐会的形式介绍给实验组的其他伙伴,达到

一人读书众人受益的目的.此阶段阅疗时间为１个

多月.疗愈作用检测见表３.

表３　抗击抑郁方法书籍的作用评价

内容及体裁 作品及作者 作用大

心理自助

类文献

«伯恩斯新情绪疗法»/大卫􀅰伯恩斯 ２５

«人性的优点»/卡耐基 １８

«生命的重建»/露易丝􀅰海 １５

«接纳自己祈祷文»/萨提亚 １２

«神经衰弱和强迫观念的根治法»/森田正马 ４

«森田疗法»/贾惠萱、康成俊 ４

　　２５名学生认为«伯恩斯新情绪疗法»是克服负

性思维的好方法.目前.世界精神医学界公认,“认
知疗法”是治疗抑郁症的有效方法.伯恩斯是美国

著名心理学家,认知疗法最重要的发展人之一.«伯
恩斯新情绪疗法»一书,系统介绍了抑郁症认知治疗

的一整套简单易学、操作性强的方法和技巧,让患者

无需去诊所,仅依靠阅读该书来改变认知,自己对自

己进行认知疗法,从而摆脱抑郁情绪.美国人的对

比实验表明:按照伯恩斯的认知疗法去帮助抑郁症

患者,能使超过７０％ 的人走出抑郁[１３].此次参加

实验的学生也一直认为:«伯恩斯新情绪疗法»枯燥

乏味,但他克服负性思维的“三栏法”简单实用,是让

他们终生受益,战胜抑郁的好方法.

１８名学生为«人性优点»点赞.卡瑞尔解除忧

虑的万能公式,成为学生用来为解除焦虑、抑郁和强

迫思维常用的放松减压方法.１２名学生喜欢萨提

亚的«接纳自己的祈祷文»,每当自卑自责时便大声

读.例如,穆子中学因给暗恋男生的一封求爱信,被
男生当众宣读和羞辱,引起全班同学对她的孤立欺

凌.造成了她自卑、自责、自罪,敏感多疑及强迫性

穷思竭虑.读了«接纳自己的祈祷文»她立即有了被

“解救”的感觉,知道了不接纳自己是认知错误.她

说:“朗读祈祷文,让我浑身充满了自信的能量.我

每天坚持朗读,越读越激动,多年的委屈一次次得到

拥抱和安抚,我热泪盈眶! 血液澎湃! 我找到了自

己,我以新的视角看待自己和别人,我可以去爱别

人,也可以接受别人的爱.这篇诗文,像一股清泉般

流入我的心田,滋养了我干涸的心.”

１５名学生从路易斯􀅰海的«生命的重建»中获

益.«生命的重建»是一本帮助人们疗愈童年创伤,
找到自尊和自爱,重建自己的美好生活的伟大著作.
这本风靡全球的心理自助书的作者露易丝􀅰海,从
自己的坎坷经历和疗愈身心疾病的经验中,提炼出

１４
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摆脱苦恼的有效方法:只有爱自己、接纳自己,找到

生命的价值,放下所有的仇恨,宽容原谅伤害过自己

的人,驱除消极思维模式,建立积极思维模式,才进

行生命的重建.该书在医治人们精神创伤和身体疾

病方面,具有药物疗法无法替代的作用.例如,重度

抑郁症患者小欣读后在阅疗日记中写道:“回想起来

依然心悸,那些日子,我的整个世界暗淡无光,一个

人在无底的黑洞中苦苦挣扎.绝望、无助、痛苦,如
潮水般向我袭来.辗转三家医院,诊断结果都是抑

郁症.一年来,我心神不宁,焦躁难安,生活一片混

乱.当我尝试阅读治疗时,«生命的重建»以它阳光

般的思想照亮我的心,把我从负面的思想深渊拉出,
并且帮我重新认识我和世界的关系.以前,我总抱

怨父亲在我童年时对我造成的巨大伤害,甚至对赌

徒父亲,深深地厌恶.但露易丝说:‘我们与父母的

关系在前世便已注定,不是父母选择了我们,而是我

们选择了父母,心甘情愿地做他们的子女.我们的

父母不可能教会我们他们不知道的事情,这些对你

实施如此方式的人与你有着同样的害怕和恐惧[１４].
为此,我静下心来梳理了父亲的成长环境,同时明白

了父亲暴力性格的形成与爷爷奶奶的离异和非打即

骂的农村教育方式有关.突然间,我觉得自己的父

亲更像一个渴求温暖和爱的孩子,他需要我的理解

和关怀.那一刻,我对之前他带给我的不安和恐惧

一一释怀,因为我相信,他是爱我的.我想,我的人

生将从我重新认识父母并从爱他们开始改变.因

此,我愿意放下曾经的痛苦并谅解一切.«生命的重

建»就这样给我的生活带来真实的改变,它如涓涓细

流,融入我的生命.当我用爱去思考时,我觉得自己

是多么幸福,我认识到自己的思想有无数可能,仿佛

为自己注入新的血液,它充满了爱与包容,充满了无

限的力量,在我的身体里流淌,流进我的心里.”
本阶段通过学习认知疗法,做认知治疗练习,使

实验者明白了抑郁症的负性思维,都是自己大脑创

出来的,而并非事实,只要改变负性思维模式,建立

积极思维模式,人就会开心快乐起来.

２．４　疗愈效果测评

经过３个月的靶向投书和团体阅疗,辅以经常

性的心理咨询、朋辈辅导、音乐疗法,实验取得了令

人满意的效果.除５名学生因无法集中精力读书及

集体治疗不适应等原因,中途退出外,其他学生均有

明显 的 治 疗 效 果,总 治 愈 率 达 ７０％,有 效 率 达

８０􀆰３％.两个月的跟踪回访发现,有３名因失恋、考
试焦虑及交际障碍等原因,抑郁再次复发.正如斯

瓦多所说:“即使再好的药,也不能阻止生活中的事

件发生,例如,死亡、失业、离婚、争执、战争、疲惫、破
产、疾病、坏工作等”[１５].对于刚从抑郁中走出来的

学生,积极的认知系统还相当脆弱,遇到失恋、考试

及交友失败等负性事件,抑郁复发是非常正常的.
不过,他们在同伴的关心呵护下,不再孤单和惧怕,
坚信走出来过一回,就还能再走出来.继续用“认知

疗法”克服负性情绪,朗读萨提亚的“接纳自己的祈

祷文”树立自信心,运用“卡瑞尔万能公式”为自己

减压放松,心态逐渐平静,抑郁症状减轻.
实践证明,多种文献配合阅读,对童年创伤引发

的轻、中度抑郁学生疗效显著,而对个别重度抑郁症

患者,虽然有效,但不能痊愈,应配合其他疗法综合

治疗.实验组阅疗前后效果对比见表４.
表４　３０名抑郁障碍学生阅疗前后效果对比表

３个月前贝克抑郁自评 ３个月后贝克抑郁自评

分数 抑郁程度 人数 分数 抑郁程度 人数

退出

人数

１７－２０ 轻度抑郁 １３ ０－１０ 正常 １３

２１－３０ 中度抑郁 ５
０－１０

１７－２０

正常

轻度抑郁

３

１
１

３１－４０ 重度抑郁 ７
０－１０

２１－２６

正常

中度抑郁

４

１
２

４２以上 极端抑郁 ５

０－１０

１７－２０

２１－３０

正常

轻度抑郁

中度抑郁

１

１

１

２

３　书方配伍及使用说明

３．１　书方配伍

“配伍”是中医学术语,笔者通过多年的阅疗实

践,发现书方配伍与中药的配伍有许多相通之处.
因而将其“君、臣、佐、使”的组方原则,应用到阅读治

疗的过程中,提出了阅读疗法“书方配伍学说”.书

方配伍“就是有目的地按病情需要和书药特点,有选

择地将两种以上书籍配合阅读,以产生协同互补作

用,增强疗愈效果”[１６].实验结果显示:因童年创伤

而患抑郁症的作家撰写的纪实文学,有童年创伤的

心理学家撰写的治疗童年创伤的自助类文献,精神

病学家撰写的治疗抑郁症方法的自助类文献,适当

选取,合理搭配,恰如一剂中药方中的君、臣、佐、使,
具有针对性强,精神营养丰富,在疗愈童年创伤,抗

２４
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抑郁过程中发挥着相辅相成,协同互补的作用.笔

者通过以上有效书籍的作用分析,结合中医方剂学

配伍原则,对其进行配伍,提供阅读疗法成方见

表５.
表５　童年创伤性抑郁障碍阅读疗法配伍成方

成分 书名、作者 作用

君药一味
«伯恩斯新情绪疗法»/

大卫􀅰伯恩斯

学认知疗法.改错误认知,

除消极思维,建积极思维

臣药三味

«别永远伤在童年»/约

翰􀅰布雷萧

«生命的重建»/路易斯

􀅰海

«人性的优点»/卡耐基

挖抑郁根源,疗愈内在小孩

爱自己,接纳自己

除消极思维,建积极思维

佐药一味
«接纳自己祈祷文»/萨

提亚

克服 自 卑,建 立 自 信,爱 自

己,接纳自己

除消极思维,建积极思维

使药三味

«我只想抱抱小时候的

自己»/朱德庸

«人最高的是头颅»/加

纳德

«旷野无人»/李兰妮

宣泄痛苦,疏通郁结

净化心灵、平衡心态

除消极思维,建积极思维

　　君药«伯恩斯新情绪疗法»,是对抑郁症的痛苦

根源:自卑、自责、自罪等负性思维,起主要治疗作用

的书籍.笔者的«失恋引发的大学生抑郁障碍阅读

疗法书方分析及配伍»[１７],已对该书做了详细的分

析,在此不再赘述.
臣药«别永远伤在童年:疗愈内在小孩»的作者

约翰􀅰布雷萧,有着严重童年创伤,自我疗愈成功

后,根据自己的经验与体会,将人生分为８个不同的

成长阶段,并对不同阶段所受的伤害,提出疗愈内在

小孩的具体办法.臣药«生命的重建»,作者露易丝

􀅰海以自己修复创伤,重建生命,走向成功的经验,
告诉读者:只有爱自己、接纳自己,驱除负性思维,建
立积极思维模式,才能重获新生.两本书核心意涵

和疗愈方法,与君药«伯恩斯新情绪疗法»相互包含,
互为补充,有辅助«伯恩斯新情绪疗法»,增强治疗抑

郁症主症之功效.
佐药«接纳自己祈祷文»,是美国著名心理咨询

师、家庭治疗创始人萨提亚的经验总结.该诗文是

增强患者的自信心,克服自卑的千字美文,朗朗上

口,沁人心脾.它有力地佐证了露易丝􀅰海的只有

爱自己、接纳自己,才能找到快乐的观点.«接纳自

己祈祷文»,具有吸引读者乐于朗读,巩固治疗效果,

随时清除负性思维的强大功能.
使药«我只想抱抱小时候的自己»«人最高的是

头颅»«旷野无人»三种文献,均是因童年创伤而患抑

郁症作家的自传,能引发有童年创伤读者的强烈共

鸣,获得读书也能治病的体验,达到抚慰心灵,疏通

心理淤积,喜爱阅读疗法的目的.由于童年创伤性

抑郁障碍的负性认知加工偏向,往往使他们因为深

层次的“自卑”而逃避现实,躲避社会,陷入厚重的自

我保护意识中,不敢轻易相信任何实体的人和事.
而阅读有同样遭遇的抑郁症患者的自传,最大优势

就在于避免直接揭开内心的伤疤,用视野以外而又

“中立”的作者突破了他们自我保护的壁垒,在阅读

作者的痛苦经历时,跟随主人公一同喜怒哀乐,感情

起伏,从而敞开深深关闭的心扉,不知不觉地将自己

压抑的悲伤从潜意识中提出来,倒出去,达到纠正负

性思维偏向,净化心灵的目的.“使药”的选择,关乎

到阅读疗法的治疗效果,应引起阅读疗法师的高度

重视.

３．２　使用说明书

【适应症】本配方适用于喜欢读书,有强烈的治

疗意愿,对阅读疗法有浓厚兴趣的所有因下列原因

引发抑郁障碍的人.

① 童年遭家庭的伤害:如,父母的责骂羞辱与

贬低、家庭暴力及父母离异等.

② 童年遭亲戚的伤害:如,留守儿童、超生寄养

儿童,遭受过收养他们亲戚的打骂、歧视及虐待.

③ 童年遭他人的伤害:如,师长的当众羞辱与

体罚,邻里的贬低与歧视,同学的欺欺负与孤立.

④ 童年遭特别重大伤害:如,遭受过性侵或身

体被致残等.
【成分】

① 因童年创伤而患抑郁症的作家撰写的纪实

文学.

② 有童年创伤的心理学家撰写的治疗童年创

伤的自助类文献.

③ 精神病学家撰写的治疗抑郁症方法的自助

类文献.

④ 心理学家撰写抚慰心灵的诗文.
【作用】

① 找到抑郁的产生原因———童年创伤.

② 学会疗愈内在小孩的方法.

③ 宣泄抑郁情绪,疏通心理郁结、化解心中怨

３４
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恨、学会宽容他人.

④ 真 正 接 纳 自 己,爱 自 己,克 服 自 卑,建 立

自信.

⑤ 掌握驱除消极思维模式,建立积极思维模式

的“认知疗法”.

⑥ 改善睡眠,增加食欲,增强抵御心理病毒的

免疫力.
【服用方法】
先阅读抑郁症患者的自传,建议童年主要遭受

家庭伤害而情绪抑郁的学生,以读«旷野无人»为主.
童年多以老师、同学伤害为主,且有强迫性思维或动

作的抑郁学生,以读«人最高的是头颅»为主,同时遭

受多重伤害的学生,两本书都要读.
其次,读朱德庸的«我只想抱抱小时候的自己»,

产生强烈共鸣后,采用写作疗法,模仿该文,将自己

童年的创痛事件及所遭受的委屈、痛苦与怨恨,借助

笔端,尽情宣泄.
第三,读约翰􀅰布雷萧«别永远伤在童年:如何

治愈自己的内在小孩»,跟随作者做创伤问卷,了解

自己伤在那个年龄阶段,阻塞是什么,进行创伤的彻

底清理,疗愈内在小孩,开启生命重建之旅.
第四,读露易丝􀅰海的«生命的重建»,该书阅读

方法见笔者的«抑郁症单方体例初探:以‹生命的重

建›为例»使用说明书[１８],不再赘述.
最后读伯恩斯«伯恩斯新情绪疗法»,该书５００

多页,枯燥乏味,情绪抑郁的人很难坚持读完,笔者

建议:重点掌握认知疗法的概念、抑郁症的十大扭曲

认知,坚持用“三栏法”对抗随时出现负性思维,一般

情况下３－６个月,积极思维模式基本可以建立.
【注意事项】

① 家族遗传或大脑缺“五羟色胺”的重度抑郁

症患者,一定要在临床精神科医生的指导下,服药治

疗的同时服用本方.

② 该配方的选书类别,是笔者阅疗实践经验的

总结,具有一定的规律性,其他阅读疗法师或患者均

可借鉴或采纳.根据中医“治法明确之后,方剂可以

不定”的思想[１９],阅疗成方中的具体文献,要针对患

者病情灵活选择,配方中的书籍不可固化,要与时俱

进,随时代的发展而推陈出新.

③ 抑郁症易复发.一旦复发,可直接读«伯恩

斯新情绪疗法»中的 “三栏法”,对抗负性思维,改变

扭曲认知,或朗读萨提亚的«接纳自己的祈祷文»驱

除自卑、自责、不爱自己的意念,或使用“卡瑞尔解除

忧虑的万能公式”为自己减压放松.

４　结语

此次实验,阅读疗法师在实验方案设计中,重视

并创建朋辈支持群体,让同样经历的成员抱团取暖,
加深友谊,密切联系,使得每一位抑郁学生都能产生

强烈的归属感和认同感,避免孤独、恐惧,从而获得

心理上的安全感.为配合治疗,阅读疗法师设置的

咨询师与学生交流的微信群,学生间的“阅读疗法能

量 QQ群”,“港湾群”“助手群”等多个自由结合的无

障碍的互动交流平台,对每个参与阅疗的学生产生

了强大的支持力量,这是笔者阅疗实验之所以取得

良好效果的保障.另外,在施治过程中,阅读疗法师

善于向中医学借智慧,巧妙地将中医“治法、选方、遣
药、医嘱、随访”的论治流程,中医郁证“移情易性”
的情志调摄法,中医方剂学的“君臣佐使”的配伍原

则,与阅读疗法“认同、净化、领悟”原理进行有机结

合,提出了“阅读疗法施治流程”,创新性地“靶向投

书”,并通过“了解抑郁知识,接受抑郁现实、阅读别

人的抑郁症,宣泄抑郁痛苦;讲出童年创伤,疗愈内

在小孩、学习抗抑郁方法、驱除消极思维的递进式分

段阅疗,使整个治疗过程更加自然流畅,取得了实验

对象治愈率达７０％以上,有效率８０．３％的良好效

果.实现了真正让患者在不自觉中治愈疾患,恢复

健康的初衷.此专题研究,也是对失恋引发抑郁障

碍的配伍书方的阅读疗法的施治流程的进一步完善

和对阅疗“治法”的再确认.本研究所提出的“疏郁

安神,移情易性”的阅读疗法治法,同样适合焦虑症、
强迫症、社交恐惧症、神经衰弱等情志类疾病,也可

作为其他阅读疗法实证研究者临证组方和组创新方

的依据.
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AnalysisandCompatibilityofBibliotherapyforDepressive
DisorderCausedbyChildhoodTrauma

GongMeiling　XuHaijun　LeiJuxia　ZhangHongtao　LiuWenguo　ChuCunkun

Abstract:ThebibliotherapyresearchteamofTaishanMedicalUniversityselected３０collegestudents
whohavedepressivedisordercausedbychildhoodtraumaasexperimentalobjects．ByusingofthreeＧdimenＧ
sionalmethodsuchasinteractivebibliotherapytreatment,psychologicalcounselingandgroupsupport,reＧ
searcherscombinedthetreatmentprocess,thecompatibilityprinciplesofpharmacologyoftraditionalChiＧ
nesemedicine(TCM)andTCMdepressionsyndromeofmoderntherapyandtheprincipleofbibliotherapy
togetherandthenproposedbibliotherapytreatmentmethod,choosingbookscategory,targetedarticles,

testingeffectandcompatibilityofbooksofbibliotherapytreatmentprocess．TherearefourstagesofgraduＧ
albibliotherapytreatment,whichare①tointroduceknowledgeaboutdepressivedisorderandacceptthereＧ
alityofdepression;②tolearncasesofdepressivedisorderandreleasedepressionpain;③tospeakoutthe
storyofchildhoodtraumaandhealtheinnerchild,④tostudythemethodofantidepressantandremove
negativethoughtpatterns．Finallyitshowsthatthecureratecomestomorethan７０％andgoodeffective
ratemeets８０．３％．Byanalyzingtheeffectofthemedicinalpropertiesofliterature,theresearchhassetup
thehealingdepressioncompatibilityofbibliotherapyforchildhoodtrauma．

Keywords:CollegeStudentsChildhoodTrauma;DepressiveDisorder;Bibliotherapy;Compatibilityof
Books;CompatibilityofBooks

５４

童年创伤引发的抑郁障碍阅读疗法书方分析及配伍/宫梅玲等
AnalysisandCompatibilityofBibliotherapyforDepressiveDisorderCausedbyChildhoodTrauma/GongMeilingetal．


