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前言

抑郁症是需要时间的疾病，静心疗养对于抑郁症的治疗十分重要。
如果有一天，自己走过的人生道路突然消失在眼前，那将会是什么样的光景？
长久以来都在那条清晰铺陈于眼前的人生道路上，毫不懈怠地奋力前行，然而，那条路却逐渐模糊，
缓缓消失于视野之中⋯⋯各位读者是否也曾有过相同的体验呢？
为抑郁症所苦的患者常吐露类似的心声，所谓的抑郁症的确就是这种可怕的疾病。
一直以来稳扎稳打，已经建构成型的自我主体，曾几何时，开始一点一滴消逝，对于该如何踏出下一
步毫无头绪，一切变得完全无法掌控。
这些人唯一能做的就只有茫然地过一天算一天。
上班族可能会对桌上愈堆愈高的文件不知所措，只能一味佯装泰然，若无其事地熬过一天又一天。
当事人周围的亲友多半会察觉事情不对劲，却不知道该如何协助。
由于没有倾诉的对象，等到事态日趋严重，开始饱受周围人的批评责难时，这些人才被送到医院来。
抑郁症患者由于注意力与集中力会下降，进取心当然随之大幅滑落，也因此，他们度过生活中的每一
天都需要消耗大量精力。
他们总认为没有人能够帮助自己，甚至有很多人时常将周围的人视为自己的敌人；或者一看到精神百
倍的人，就更将自己的存在视为如沧海一粟般微不足道，死亡国度亦随之隐约浮现。
如今，即便能察觉到他们的病况，能够积极伸出援手的人也愈来愈少。
直到经诊断确定罹患抑郁症、正式离开职场为止，始终孤立无援的病患更是屡见不鲜。
虽然，如今算是人人自顾不暇的“歹年冬”，笔者仍期盼大家对于抑郁症所带来的痛苦多少有所认识
。
当然，不曾亲身经历，自然难以体会个中苦痛，但是为了略尽绵薄之力，以降低自杀人数，笔者期盼
通过持续的教育推广，大众对于这种疾病的认识能像了解“流行感冒”般普及。
话说回来，罹患抑郁症的各位病友，请放心休养！
那条消失的人生道路必定会再度浮现于眼前。
然而，病友必须要有心理准备，这是一种需要一年左右才能痊愈的疾病。
人生之路很长，请耐心等待。
就在某个时间点，想再度开始做些什么的情绪便会从心头一一涌现。
刚开始，当然不会突然就对工作或学习产生兴趣，不过在不知不觉中，自己的身体就会慢慢动起来。
有一天你就会想着“走走看吧”、“运动运动吧”，这些平凡微小的心境变化将会慢慢产生。
耐心等待是非常重要的。
随着时间的流逝，自己应该遵循的人生目标及道路也将逐渐清晰。
本书也尽可能忠实地汇整了抑郁症患者所分享的一字一句。
迷路的时候该怎么办才好呢？
最好的方法就是暂时按兵不动，待在原地等待救援。
有疑问时，放心向引路人寻求解答是很重要的。
而在听从那人的指示，慢慢绕道找回原路之前，耐心等待也是很重要的。
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内容概要

忧郁症是现在的文明病，大部分人常常低估此一精神疾病的严重性。
忧郁症所呈现的临床症状是复杂且多面向的，包括情绪、思考、身体功能、动机企图、人际关系等。
在情绪上，患者会有沮丧、焦虑、害怕、不安、心神不宁、负面及恶劣情绪。
在思考方面，常会有自责、害怕、罪恶感、虑病、无助、绝望、无价值感等负面思考及自杀意念。
本书作者将此书定位为患者及家属的自助手册，以一百个实际案例举证，并附有简洁明了的疗癒提示
，相当实用。
这100个来自医疗现场的实际案例以及简洁、明确的治疗提示。
 远离忧郁症的袭击！
大家都可以做得到。
让我们一起来对抗、打赢「心灵感冒」！
     这是一本教你救人、自救的书！
    整日长吁短叹；睡眠质量低；觉得好像自己被人遗弃；害怕与人群接触；无法摆脱自责的想法；⋯
⋯这些都是抑郁症的前兆。
    抑郁症初期往往以身体不适的方式出现，但身体检查却无异常发现，故难以诊断。
    这本书能帮助我们轻松检验自己的身心状况，及早发现抑郁症，及早治疗，同时也让周围旁人理解
患者的心情。
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章节摘录

征兆1　动辄流泪病例扫描患者一口气哭个痛快，觉得痛快多了病例1 34岁?女性?百货公司从业人员“
愈来愈提不起劲儿去上班了”，这位女装部负责人如此陈述。
“你目前应该很辛苦吧?”闻言，她随即泪如泉涌。
笔者递给她诊间常备的面纸，让她一口气哭个痛快。
她不论在工作、家庭、恋情各方面，应该都遭遇到了各种问题，不过笔者什么都没问，只是说“这样
啊，辛苦你了”，然后静静地听她哭泣。
这位患者也只是不断发出啜泣声。
约20分钟后，她说了句“痛快多了”，便告辞离去。
病例2　33岁?家庭主妇这位主妇10天前才刚生完孩子。
在所谓的“奉子成婚”之后，她和丈夫的双亲共同生活才刚满四个月。
据说，周遭亲友都为小宝宝的诞生而雀跃不已，只有她整日以泪洗面。
她对于养儿育女毫无信心，还说“果然还是不生的好’’。
笔者告诉她，“这是生理对于环境骤然变化所产生的反应，任何人都有可能发生这样的情况”，尽力
帮助她认同、理解。
怎么回事自我评价日益低落一般人都认为在人前流泪很丢脸，所以若无法控制自己这样的行为，很可
能是因为平时始终压抑着痛苦的情绪所致。
此外，也可能是因为身陷自我评价日益低落的情境所致。
女性动辄流泪的情况比男性更为常见，大概过了15岁之后，这样的倾向便会渐趋明显。
生产后的女性由于荷尔蒙不稳定而产生的情绪反应，更常常动辄以泪洗面。
据说20％～30％的日本女性都曾经历“产后抑郁”，不过，约两周左右便会自然痊愈。
但是，症状若持续未获改善，病情将恶化成产后抑郁症。
近年来也有愈来愈多的人患上产后抑郁症。
治疗提示想哭的时候就哭吧治疗过程中患者常在大哭一场后，才能够自然地表现自我，表达痛苦的情
绪；也有为数不少的患者因此觉得心情轻松许多。
患者哭泣流泪时，咨询师通常不会太多话，只在一旁静静守候。
有时还会受其情绪感染而热泪盈眶。
患者借此过程将咨询师视为亲近贴心的人，常常会开始倾诉自己的苦恼。
不需刻意诱导，那些难以启齿的痛苦体验此刻都能自然地脱口而出。
眼泪已被证实具有疏压、治疗的效果。
哭泣后，被称为肾上腺皮质醇（coaiso1）的压力荷尔蒙减少的同时，一种能够抵御身体外敌，被称
为N K细胞（nature killer cell）的免疫细胞也会随之活化。
眼泪据说也具有恢复免疫、神经、内分泌平衡的功能。
总之，想哭的时候就尽情大哭一场吧。
征兆2　完全忘了化妆病例扫描　满脸痘痘的脸庞重现光彩病例　31岁?女性?保姆一位女士顶着长满痘
痘粉刺、完全没上妆的脸庞，到保健管理中心来初诊。
她骨瘦如柴，苍老的脸庞让人无法联想到她的实际年龄。
她已经暂停工作一个月了。
“你之前大概是太勉强自己了吧”、“你为孩子们付出过多精力了”。
在笔者的引导之下，她开始慢慢倾诉心事。
大约三个月后，听说她心情逐渐好转，回到了工作岗位，在不知不觉中也开始上淡妆了。
随着日子一天天过去，她的妆容也日显自然，脸庞开始散发光彩，愈变愈美丽了。
怎么回事丧失注重仪容的余裕与精神女性一陷入抑郁，会慢慢因为嫌麻烦而不想上妆，男性也会忘记
刮胡须或整理头发，甚至把洗澡视为苦差事。
“希望大家看到的我，是漂亮整洁的”，有这样的念头代表心存余裕；然而，抑郁时便会逐渐失去那
颗余裕之心。
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要注意自身仪容、维持身体整洁，本来就得花不少工夫。
抑郁时，这方面的精力也会随之消逝。
另一方面，抑郁很容易对容貌造成不良影响。
曾有研究，以录像机记录下抑郁症患者的表情，分析其面对各种不同事物时的表情变化。
结果显示，他们心情愉快时，表情会跟着变好；心情低落时，表情也会跟着变糟。
抑郁症是让人的心情常陷入低潮的疾病，所以病患也会时常带着阴暗僵硬的表情。
反之，当包含表情在内的第一印象好转时，便可视其为抑郁症改善的征兆。
治疗提示无须勉强，静待患者走上痊愈之途让一般人感到轻松愉快的打扮与人浴，实际上对抑郁症患
者而言，可能是一大折磨。
举例而言，家人或许都会苦口婆心地劝这些患者“洗个澡就会舒服多了”。
但是，大家都忽略了一个人身体健康才能从洗澡中感受到惬意畅快。
叫抑郁症患者洗澡，或许就像是劝高烧四十度的病患洗澡一样。
对于抑郁症患者而言，鼓励他们静静躺着、好好休息，才称得上是体贴的表现。
等他们心情好转，自然而然就能够洗洗澡、化化妆、剃剃胡子了。
之后，随着情绪从内心深处获得改善，控制脸部表情的神经运作也逐渐恢复，笑容一点一滴增加，种
种表情变化都代表着患者已踏上痊愈之途。
征兆3　整日长呈短叹病例扫描言谈充满怨恨、消极、后悔的情绪病例1 中学男生这位患者除了频频叹
气之外，没多久便开始啜泣，言谈间对于学校、家庭各方面的抱怨逐渐增加。
他总把“反正我就是这副德行”、“好孤单”之类的话挂在嘴边，常对母亲说他头痛或肚子痛，也老
喊着“睡不好”、“没食欲”0生活上的变化则包括成绩忽然一落千丈、不再和朋友出去玩、愈来愈
不想出门、不想上学等问题行为。
病例2 57岁?男性高级管理职位这位患者工作了30年，个性非常认真踏实。
三个月前才升官，整个人却精神萎靡、心事重重、郁郁寡欢，还对妻子说丧气话：“我已经不行了。
这工作我根本就做不来。
”“你整天只会对着桌子叹气，跟你说话的时候，回答也咿咿啊啊、不清不楚的。
”妻子这么指责他，他便来求诊。
怎么回事身体以过度呼吸来应对压力报告指出，抑郁症初期的症状便是叹气次数增加。
情况不如预期的顺利，因此陷入不安与紧张，又或是工作堆积如山等等，诸如此类的压力都会使交感
神经兴奋，进入备战状态。
也就是说，身体为了缓解压力所引起的“呼吸困难”之感，呼吸便会出现异常。
除了叹气，也可能出现大口喘息、呼吸困难、胸口一阵疼痛等症状。
相信每个人至少有过一两次类似的经验。
但是，只要一陷入抑郁，叹气的频率便会随之攀升。
然而，很多人自己都没有察觉到这样的情况。
治疗提示以深呼吸取代叹气听到有人叹气，能够认真看待，而非等闲视之，是很重要的。
有句谚语是这么说的，“每叹一口气，溜掉一幸福”。
或许每个人都曾叹过气，不过整天不停叹气的话，心灵能量也会随之消耗殆尽。
以罹患抑郁症的孩子为例，其中有些就是从动不动就哭哭啼啼、频频叹气开始的。
这些人对学校、家庭的抱怨与日俱增，还会出现头痛、腹痛、睡眠障碍、食欲不振等症状。
叹气次数的增加，可说是抑郁症初期的重要征兆。
这时候，可以试着建议当事人，想叹气的话就深呼吸吧。
请他们双脚张开、与肩同宽，双手向左右大大张开，尽量大口呼吸，让胸部充满空气。
如果能够通过深呼吸调节紊乱的呼吸，进而改善叹气的习惯。
应该就能一点一滴找回流失的心灵能量。
征兆4　食欲不振病例扫描同时丧失热情与活力病例1 20岁?女学生这位病患约从高三秋季开始，不论是
对课业，或是时四岁起便不曾间断的钢琴练习都丧失了热情。
食欲不振让她的体重掉了大概l0公斤。
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虽然后来顺利升入大学，缺课却愈来愈严重，慢慢地，连早上从床上爬起来的活力都没有了。
她来求诊时，体重只剩40公斤左右。
患者为什么不进食呢?据其本人表示，“只要一看到以前天天吃的饭菜，心头就会冒出一股无名火，食
物再怎么样就是会卡在喉头下不去”、“完全不觉得饿”、“一点都不想吃”、“就算吃了，也不觉
得好吃”。
病例2　54岁?职员患者持续埋头于繁重的职场工作，食量愈来愈小。
另一方面，晚间的饮酒量却在不知不觉中与日俱增。
他并非，喝了酒就能纵情发泄的那种人，反而愈喝愈像个闷葫芦，和家人也聊不上几句话。
他来求诊时，情况已经演变成一喝酒就几乎不吃饭，症状继续朝依存症恶化。
每当酒醒，情绪就变得更恶劣；为使心情好转，又再度依赖酒精，陷入了恶性循环。
 怎么回事原本的生命维系机能持续弱化健康人体为维持生命，会受控于生理本能，摄取充分必要的食
物。
人陷入抑郁后，上述控制机能随之失灵，食欲也同时丧失，一天只吃一餐或两餐也是家常便饭。
丧失食欲的心病中，有所谓的“厌食症”，这种疾病多半是减肥失败或人际关系问题等引起，相较之
下，病因可说是较为明确，此外，这类病患的问题行为只限于饮食方面，平常看起来相当健康正常。
但是，抑郁症通常缺乏直接明确的病因，而且患者看起来显得无精打采。
特别是抑郁时，许多人由于一大早心情恶劣，多半不吃早餐。
其中，还会有段时期，就算吃了也觉得是硬把食物塞进嘴里一般，食不知味。
患者通常会这么形容：“就像吃沙子一样。
”此外，抑郁症患者也常出现极端偏食的现象。
比如只吃得下面包，或是只吃得下面类，还有人看到茶泡饭才勉强吃得下。
就连点心零食，患者也常倾向于只吃单一种类。
其中，还有病人会变得相当偏好甜食，每天只吃巧克力。
治疗提示巧克力变成救星?有些患者只要抑郁或不安的情绪加剧，巧克力的食用量便会增加。
据说巧克力具有补充元气的效用，有助于集中注意力。
而且，巧克力的成分之一可可，已被证实有轻微安神作用。
吃巧克力也就无须再依赖如酒精等其他物质。
由于酒精具有暂时振奋情绪的作用，如果在抑郁时依赖酒精的话，饮酒量可能会在不知不觉中逐渐增
加。
此外，还必须注意，光喝酒不进食，可能会造成酒精滥用以及恶化成依存症等问题。
所以，食欲不振、摄取热量严重不足的时候，建议可以暂时试着吃巧克力。
征兆5　忽瘦忽胖病例扫描会造成生命危险的体重异常下降病例　19岁?女学生这位病患由于失恋，一
年多前开始持续为抑郁症所苦，后来因为异常消瘦来求诊。
诊断发现，患者由予营养不良，罹患多数脏器出现机能不全的“多脏器不全症”。
笔者科断她可能会有生命危险，便将她转到内科，开始住院，接受中心静脉营养给剂治疗。
她在一个月后出院，并正式接受精神及药物治疗。
怎么回事食欲异常导致体重增减抑郁造成食欲不振后，体重自然而然会随之下降。
如果一年内体重减少5公斤以上，或因此出现情绪异常波动，又或者是一周内体重减少一公斤以上，
罹患抑郁症的可能性也大为提升。
抑郁症患者的消瘦与运动减重不同，患者的肌肉与脏器都会逐渐衰弱，整个人变得消瘦干瘪，就像有
些患者自己说的：“身体变得像个老太婆。
”总之，看起来绝不是那种苗条健康的样子，而是不健康的消瘦模式。
不过，如果情绪未出现异常波动，食量也没有太大变化，体重却逐渐下降时就必须特别注意了。
较令人忧心的是，上述状况也有可能是因身体潜藏着像癌症等重大疾患，却被外行人解读成“抑郁症
”，因而延误重大疾病的发现时间。
相反地，由于持续食欲不振与抑郁，经诊断罹患抑郁症的患者，在长期观察后才发现罹患癌症的病例
则相当罕见。
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诸如此类的抑郁症称为“警告抑郁症”。
即使身为一位医生，单从患者食欲与情绪的变化便断定罹患抑郁症的话，有时也会误人陷阱，做出错
误判断。
抑郁所引发的食欲异常不仅指食欲不振，还包括食欲亢进。
“季节性抑郁症”多发于秋冬之际，此抑郁症与一般抑郁症不同的是，多数病例的特征在于容易并发
异常过眠，也就是睡眠过量，不只在夜间，连白天都昏昏欲睡。
治疗提示治疗抑郁症药物有助于长期减重根据美国杜克（Duke）大学医疗中心Kishore Gadde博士团队
的肥胖临床实验结果显示，经认可用于抑郁症治疗的药物Bupro-pion，能够有效帮助肥胖女性长期减
重。
实验对象依照Bupropion以及一天1600卡路里均衡饮食的处方减重，其中67％的实验者在最初的8周内
，体重比治疗前减少5％以上；能够完成24周减重疗程的实验者，平均成功减重12.9％，而且，甩掉的
多半是脂肪组织。
虽然目前Bupropion减重效果的具体内容尚未明确，不过该研究显示出通过抑郁症的治疗同时改善肥胖
问题的可行性。
征兆6　睡眠质量低病例扫描　痛苦得甚至想走上绝路病例1　48岁?男性?管理职员大概公司自制产品
的相关抱怨蜂拥而至时，这位病患开始睡不好。
下床看看书或看看电视的同时，东方也在不知学不沉中露出鱼肚白。
他原先认为是运动量不足所致，不过即便尽可能来回走动，仍然无法入睡。
白天时昏昏欲睡的他，打算利用午休时间小憩片刻，没想到就算横躺在沙发上也睡不着。
他表示，“我生平还没有这么痛苦过”。
病例2　55岁?主妇这位病患失眠的原因，源自于陪伴丈夫在医院对抗癌症病魔的那段的日子。
她表示，现在即使能够入睡，也会在半夜数度苏醒，根本没有熟睡感。
“早知如此，趁老公在世时对他那样这样就好了”。
她躺在订上，就会不自觉地如此自责；一睡醒，情绪便跌到谷底，痛苦不已。
她说，这样的痛苦让她数度想要自杀。
怎么回事脑部的睡眠控制机能降低事实上，98％的抑郁症患者都会表示“睡不好”。
这些患者所谓的“睡不好”包括以下几种：一是比正常情况多花两个小时以上才能入睡的“入睡障碍
”；二是人睡后无法持续，中途会醒来好几次（最少两次以上）的“中断型失眠”；三是比正常情况
提早两小时以上醒来的“早醒型失眠”等。
其中，抑郁症患者较常见的是“早醒型失眠”。
睡眠分为浅层睡眠的“速眼动睡眠”（rapid—eye—movement sleep）以及深层睡眠的“非速眼动睡眠
”（non—rapid—eye—movement sleep），这一组睡眠模式会根据约90分钟的周期一晚重复四到五次。
速眼动睡眠不同于非速眼动睡眠，前者的脑波近似清醒，眼球运动十分活泼；后者的眼球运动及大脑
活动则是静止的。
一到早上，速眼动睡眠的比例便会慢慢增加，整个人也会因此清醒。
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后记

或许有很多读者看完书中提及的各种征兆后，会觉得其中好几个说的不就是自己吗。
此外，虽然笔者试着列举100种抑郁状态及抑郁症征兆，却有好几项都是针对同样的征兆重复说明，在
此也要特别向读者致歉。
现今社会中，个人的多样性、个性化及自由度都比以往流失得更快。
人们愈来愈不认同个人与生俱来的差异。
特别是日本，常会让人觉得一切都被硬套上同样的思考模式、同样的行动以及同样的价值观。
抑郁症多发人群对于事物的看法，感觉上似乎都相当僵硬。
其实，选项并非只有一个而已。
能够扩大自身自由度，不论发生任何问题，都能以柔软的身段去面对，拥有这样的余裕，是相当重要
的。
在日本，一年就会出现三万起以上自杀惨剧，这不由得让人思考，日本人早已丧失对于多样化柔软度
以及个人差异的认同，而这是否也成为抑郁症增加的原因之一呢？
那么，我们该怎么做才能预防自杀事件发生呢？
首要之务应该是要了解，那些曾被逼得走上绝路的人，后来如何走过那段时期。
笔者在书中已经反复说明处于抑郁状态的身心状态，与外在环境、人际环境之间的关系，那些内容可
说是环环相扣、紧密相连。
只要以之为基础，在各种情况下与精神状态被视为健康的人一比较，何者是在任何人身上都很常见的
、何者是明显异于常人的征兆，应该便能一目了然。
陷入抑郁状态的人，对于外界的刺激会变得极端敏感。
即便是健康的人根本不视为“刺激”的芝麻绿豆般小事，对于抑郁者而言，都可能成为重大刺激。
其中，尤以人际关系的影响特别大，因为能唤起人类各种情绪的几乎都是人。
同理，人际关系常被视为引发抑郁的原因，或许也就很自然了。
笔者在此想再次强调书中提及的部分内容。
想要成功地从抑郁症中脱身，“人”扮演了相当重要的角色。
人的确可能造成莫大刺激，然而每个人原本就具备的那股温暖，也能够引领患者走向恢复之路。
人一旦陷入抑郁，为了保护自己，会躲进“壳”里，完全被黑暗包围。
为了将当事人拖出黑暗，让他们在外界倾泻而进的温暖光芒的引导之下慢慢走出来，应该是最自然的
形式。
因此，和这些患者交流几乎不需要什么特殊技巧。
笔者觉得所谓“对于他人的言行举止变得敏感”，并不全然意味着会把接收到的任何信息都敏感地往
坏的方面解读。
虽然，患者有时可能会连身旁有人在都觉得烦，但是，与他人进行心灵交流，又或者有人陪伴共度一
段时光，其中所蕴含的意义是十分重大的。
如果满脑子只想着该如何对待患者，处处小心谨慎的话，处于抑郁状态的人必定会自责，“都是因为
自己的病情才让人家这么拘谨”，心理负担反而会变得更为沉重。
他们即便明白旁人全是出于关心，却很难将这种言行举止视为体贴关心的表现。
从这层意义而言，与完全搞不清楚状况的人的交流或许也是很重要的。
如同笔者数次强调的一样，一旦陷入抑郁、身心皆疲惫不堪时，最需要充分休养以及能使人安心的环
境。
但是，通过接触形形色色的人，也能从中实际体会，获得很多东西。
在抑郁症康复之前，不仅本人，包括家人在内的周围旁人，也会一同经历各种事情。
但是，请别忘记抑郁状态只是暂时的，一定能够痊愈。
慢慢全盘接受事实，或许也很重要。
身处抑郁状态的人若能树立正确态度，借助旁人之力，灵活调整自我以适应环境，慢慢度过生活中的
每一天，某天一回神才发现自己原来早已痊愈的话，不是很好吗？
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在此过程中，或许还能发掘预防再度发病的线索呢。
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