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前言

对于抑郁症，我们都很熟悉，从崔永元那句著名的“得抑郁症的人基本都是天才”。
到张国荣遗书上那触目惊心的“Dc.prcssion（抑郁）！
！
”，我们知道了有个病叫抑郁症。
对于抑郁症，我们又很陌生，不知道那些抑郁的明星们为什么放着我们跳起脚都够不着的好日子不过
非要寻死，不明白抑郁的朋友怎么就那么想不开呢？
当我们看到某位名人自曝抑郁经历的访谈节月，我们都有自己的一番见解和认识；当我们听到某人说
他抑郁了，我们都能提供一些建议，比如别想那么多、出去散散心；但当我们得知最爱的人患上抑郁
症，或是自己被医生告知“你有抑郁症”时，我们又变得束手无策，感到茫然和无助；当抑郁症与我
们无关时，我们似乎很了解很熟悉；当抑郁症与自己息息相关时，我们却不知该如何是好了。
当有一天我被医生告知“你得的是抑郁症”，我好像明白了是怎么回事，原来困扰我已久的失眠、厌
食，原来我无法上班和屡次自杀都是因为患上了抑郁症；当我不断被人问起“你怎么会抑郁”，我又
有点说不清，好像怎样也无法让人理解这不是“看书看多了”、“想事想多了”的问题，也不是“别
想太多”就能解决的问题。
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内容概要

书的作者木碗，曾经也是一个重度抑郁症患者，本书就是告诉读者，她是如何从泥潭中走出的秘诀。
本书不是告诫患者应该这样而不应该那样，而是从自身的角度提醒大家，我是怎样想和如何去做的。
从书中我们可以看到一个弱小女子的细腻周全。
又可以感觉到一个男子汉的果敢坚毅。
她把贵如春雨的点点滴滴的合理思维方式，汇集成一股科学便行的款款溪流。
使还在泥潭中苦苦挣扎的抑郁症患者的心田得到慰藉和滋润。
她既有一颗热爱生命关心他人的善心。
又有广泛的爱好和对知识追求的不懈努力，抑郁症不但没有让她坠入深渊，反而使她成为这—领域的
专家。
　　不管是生理的还是心理的，有病您还是耍先找医生，如果您要想在医生的指导下尽快地得到康复
，您不妨静下心来读读这本书。
当然，这世上从未有过什么药到病除的灵丹妙药，就连最普通的感冒也要有个康复的过程，更何况是
心理的疾病——郁症了。
但看过之后，对您的康复肯定是会有帮助的，因为，本书强调的是患者的自救。
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作者简介

木碗，原名高秋湘，湖南长沙人，1974年8月出生。
国家三级心理咨询师，长沙市作协会员，阳光工程心理互助论坛管理员。
曾患有严重的抑郁症，在走出抑郁的过程中总结出许多自我调节的宝贵经验，这些关于抑郁症患者如
何进行自救的文章被多处转载。
康复后致力于抑郁症常识的宣传普
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章节摘录

第一部分抑郁症常识一、抑郁与抑郁症有一次，有人问我：“你抑郁的时候到底是什么感觉？
”我一时语塞，不知该如何回答，因为这种感受很难用几句话做一个直观的表达。
在我搜肠刮肚寻找贴切的语句时，脑海中突然浮现出一个画面：电影《潜水钟和蝴蝶》中那个多次出
现的镜头，那就是我患抑郁症时的感受。
抑郁时，我觉得自己就好像套上了厚厚的老式潜水服，被沉入深海。
周遭只有无边的黑暗和死一样的寂静。
我感到恐惧，想大声呼救，却突然意识到这里没有人，只有我；我想奋力挣扎，但冰冷刺骨的海水让
我的身体变得迟钝和僵硬，来自深海的压力让我动一动手指头都觉得困难。
我只能在漫长的等待中祈祷奇迹的发生。
轻微的摇晃让我睁开眼睛，但随之发现那不过是暗流的涌动，我依然被禁锢在海底。
我感到彻底绝望。
时间变得很慢，每一刻都只是重复着上一秒，我不知道什么时候、还有没有可能浮出海面。
如果一辈子都是这样，活着只是受罪，还不如把氧气关掉，结束这种煎熬。
渐渐地，我不再期待重见天日，只是不断寻找和制造各种机会关掉氧气，我所有的努力都不是为了重
返人间，而是如何让自己葬身海底⋯⋯我们对抑郁这个词并不陌生，我们可以找到很多词汇来描述抑
郁：难受、痛苦、压抑、郁闷、忧郁、悲哀、沮丧、消沉、闷闷不乐、委靡不振、无精打采⋯⋯但真
正处于抑郁状态下的人，又很难用语言详细准确地表达内心的真实感受；没有过抑郁经历的人，也很
难凭空想象和领会一个记忆中不存在的感觉。
下面，我会一边勾勒抑郁的模样，一边用橡皮擦去那些常见的错误印象，希望能够尽量还原抑郁的本
来面目。
☆抑郁情绪≠抑郁症常常有人问我：“你现在还抑郁吗？
”这个问题可能是问我抑郁症康复之后是否还出现过抑郁状态或感受到抑郁情绪，也可能是问我的抑
郁症好了没有，还可能是想问我现在的心情如何。
在这个问题当中、在我们的口语当中，包括在这本书当中，抑郁既可能是指“抑郁情绪”、“抑郁状
态”，也可能是指的“抑郁症”，但我们不能因此就把抑郁情绪和抑郁症画上等号。
抑郁是一种比较低落的情绪状态，与快乐、喜悦、愤怒、悲哀、恐惧、焦虑等其他情绪一样，是一种
很常见的情绪。
就像碰到喜事会高兴、遇到难事会发愁一样，当我们遇到不愉快的事情，感到闷闷不乐，心情压抑、
沮丧，就可能会体验到抑郁。
尽管我们都不喜欢这种感觉，但这种情绪反应也是一种正常而自然的心理现象。
绝对意义上的心理健康是不存在的，每个人都可能会有心理冲突、情绪困扰产生的时候，但不意味着
就要吃药治疗。
心绪起伏、情绪波动犹如潮水有涨有落，都是正常而自然的规律，产生何种情绪，不代表就得了何种
病。
我们看惊悚片、听鬼故事的时候，心里觉得怕怕的，尤其是女人和小孩子，会吓得蒙上眼睛不敢看、
捂上耳朵不敢听，我们可以说谁胆子小，但不能因为谁害怕就说谁患有恐惧症。
孩子逃学、家人生病、老板拖欠工资、朋友欠债不还，谁碰上这些事都会感到焦头烂额，是人都会着
急，但也不能因为谁着急就说谁患有焦虑症。
同样地，我们很可能在某段时间感觉心情不好、状态不佳，觉得压抑、沮丧，吃不下、睡不着，提不
起精神做事，但感受到抑郁情绪或处于抑郁状态下并不等于患上了抑郁症。
抑郁情绪与抑郁症不能混为一谈，前者是正常自然的情绪反应，后者则是一种心境障碍。
就像我们跑步时的心跳加快和心脏病病人的心动过速是不同的，虽然都是心怦怦跳得很快，但前者是
正常的生理性心动过速，后者是病理性心动过速。
100个人跑步之后测心跳都会有不同程度的变化，但不能因此就判断这l00个人都有心脏病；我们每个
人都有可能体验过抑郁情绪，但不是每个人都患过抑郁症。
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就像我们做完运动之后心跳会逐渐减慢，正常的情绪变化是一过式的，有自然缓解消退的时候，也可
以通过自我调节来改善；虽然不良情绪会带给我们不好的感觉，但总体上并不会威胁到我们的人身安
全和日常生活。
心境障碍则很难仅仅通过自身调节和亲友帮助来改善，并且会对自身、他人、社会造成损失和危害。
我们学游泳的时候，很可能呛过水，被水呛的感觉当然不舒服，也没人喜欢喝游泳池里的水，但仅仅
是呛两口水并无大碍，还不至于要送到医务室急救，我们也不会因为呛过几口水就影响生活质量。
如果是溺水了，咕咚咕咚地灌个不停直往下沉，这时候就不是不舒服的问题，而是有生命危险，这时
候如果没有救生员或其他人营救则很麻烦。
抑郁情绪就好像呛水，抑郁症则好像溺水。
抑郁情绪是正常自然的情绪反应，并不需要进行医治；而抑郁症则需要接受专业治疗，并且早治早好
，不宜延误。
如果说抑郁的心情就像下雨天，阴沉沉的，我们都经历过雨天甚至雨季。
下雨是让人挺惆伥、压抑的，但总会过去，雨后天晴，那时的太阳最让人欢喜。
同样地，要天天大太阳，您又会盼着下雨了。
我们的心情就像天气一样总在变化，刮风下雨、打雷闪电都有其产生的必然原因，也都有其必要性和
重要性。
而抑郁症呢，是这雨下得太大、太久，一下就不停了。
连续地、长时间地、24小时不问断地持续下雨，这谁受得了啊。
河水涨了、庄稼淹了，眼看就要决堤了，还在下个没完。
这时候的雨水可就不是滋润万物而是祸害百姓了；这时候的雨水别说浪漫啊、情调啊，真正能让人愁
死、急死；这时候的雨水所带来的麻烦，可就不只是出门打把伞这么简单的了。
如果说抑郁是雨，正常的抑郁情绪就像下雨天，抑郁症则是雨水灾害。
我们总不能因为一场午后的太阳雨就说现在是雨季，更不能因为今天淋了一场雨就说自己在经历一场
自然灾害吧？
所以呢，如果您感受到抑郁情绪，不必害怕，这不过是心里头下雨了，不管它是闷闷不乐的毛毛雨，
还是悲痛欲绝的暴风雨，也总有天晴的时候。
但如果您这雨没完没了地下个不停，则要引起注意了。
☆心境障碍抑郁症是一种心境障碍，以心境低落为主要临床特征。
心境障碍又称情感性精神障碍，是以明显而持久的心境高涨或心境低落为主的一组精神障碍，并有相
应的思维和行为改变。
以心境高涨为主的称之为“躁狂发作”，以心境低落为主的称之为“抑郁发作”，心境高涨和心境低
落交替混合发作的称之为“双相障碍”，持续存在心境障碍但不足以达到躁狂或抑郁的严重程度的称
之为“持续性心境障碍”。
抑郁症是一种以心境低落为主的心境障碍，产生抑郁情绪不等于患有抑郁症。
出现抑郁的情绪反应和处于抑郁的心境状态下，这两者是有区别的。
情绪是我们对客观事物所持的态度体验。
我们对外界事物都有自己的看法和评价，不同的情感会产生不同的情绪反应，我们每天都在体验着不
同的情绪感受，产生各种情绪变化。
心境是情绪的一种特定状态，是一种微弱、持久而又具有弥漫性的情绪体验状态，不是对某一事件的
特定体验，而是以同样的态度对待所有的事件，让所遇到的各种事件都具有当时心境的性质。
举个例子：我和我妈妈外出，在街边见到一只小猫，我很喜欢小动物，觉得小猫很可爱，笑嘻嘻地凑
过去逗它。
我此时的心情是愉快、喜悦、兴奋的。
而我妈妈怕小动物，她此时的情绪是恐惧、厌恶、紧张。
妈妈皱着眉头拉着我赶紧走，警告我别招猫逗狗的，万一被抓了被咬了就麻烦了。
我被妈妈拖走还挨了训，从刚开始见到小猫的开心变得不开心了，撅着嘴觉得妈妈大惊小怪的，耷拉
着脑袋闹情绪。
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这时候，我的肩膀被人拍了一下，扭头一看，是好久不见的老朋友，喜出望外，我又高兴地蹦起来，
激动地拥抱她。
我问老朋友最近可好，她叹了口气，表情凝重地告诉我一个不幸的消息。
我听到这个消息，心情也变得沉重起来，跟着叹口气，然后宽慰她想开点。
在这几分钟的时间里，我出现了愉快、喜悦、兴奋、沮丧、委屈、生气、激动、悲哀、伤感等等各种
情绪感受。
就像我们看一部电影，可能一会儿哭一会儿笑，体会到各种情绪，心情随着剧情跌宕起伏，发生变化
。
如果上述这个场景是发生在我患有抑郁症的时候，我正处于抑郁心境当中，情况又有不同了：我见到
小猫不会觉得开心，也不会去逗它，虽然我过去还养过猫，非常喜欢小动物。
患上抑郁症之前，我看到小猫的图片都觉得好可爱好开心，而抑郁心境下，即使是曾经让我欣喜若狂
的事物也不会让我的情绪有所改变。
我的视线没有在小猫身上停留，就好像它和电线杆子、垃圾桶一样都不过是街边的背景，我熟视无睹
地从小猫身边走过，仍旧是面无表情。
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编辑推荐

《走出抑郁的泥潭:抑郁症的治疗、自救及社会支持》是一把打开抑郁症患者心理枷锁的钥匙，一扇启
迪正常人固有思维的心灵之窗。
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