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献给我国9000万抑郁症患者群体的一本有温度的实用指南/科学的认知，有温度的关怀。



作品特点

适应症状：心情郁结，失眠多梦，社交恐惧，自我怀疑，生活失去意义……

用法用量：与医嘱联合使用，可一日多次。

不良反应：偶有流泪、兴奋等反应，一般可自行恢复。

注意事项：本书不作为医学建议，如有病症请务必及时就医，遵从医嘱。

内容介绍

献给我国9000万抑郁症患者群体的一则有温 度的实用指南

如何判断自己得了抑郁症？得了抑郁症该怎么办？治疗抑郁症要花多少钱？如果身边的人得了抑郁症，我该怎么办？抑郁症患者如何回归正常生活？关于抑郁症，读这一本书就够了！

据世界卫生组织于2017年披露的数据显示，全球有超过3.5亿人罹患抑郁症，近10年来患者增速约18%。截至2017年，中国有超过5 400万人患有抑郁症。随着国人对抑郁症的关注度在不断提高，疾病教育不充分、病耻感强、精神心理健康服务资源匮乏、地域分布不均等问题凸显。

本书汇集了抑郁研究所在近两年内对国内抑郁症患者和治疗现状的调查和研究，不但告诉你抑郁症是什么，怀疑自己得了抑郁症该怎么办，如何告诉家人你得了抑郁症等，还分享了各类典型抑郁人群的故事，为不同阶段抑郁症患者开具了应对的方案。

这是一本帮助你深度认识抑郁症和抑郁人群的有料、有故事、有温度的读物。无论你是正常人，还是曾经的抑郁症患者或者现在正在发病，你都能获得科学的认知和有温度的关怀。

作者简介

本名任可，抑郁研究所CEO，2020年福布斯亚洲30岁以下精英。自创办抑郁研究所以来，已为众多抑郁病友服务，完成数百次自杀干预，致力于提供有温度的抑郁解决方案。
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作品目录

目　　录

第一部分 你真的了解抑郁症吗？   

什么是抑郁症？   

抑郁症有哪些常见症状及表现？   

不高兴就是抑郁吗？  

得了抑郁症，该怎么办？  

心理咨询是怎么回事？   

失眠自救篇   

自杀可以被干预   

父母应如何正视孩子的抑郁症 

第二部分?抑郁症背后的真相

抑郁症会杀死人类吗？   

抑郁症是上帝的惩罚吗？    

抑郁了，我只能休学或辞职吗？  

创业致抑郁？   

青少年抑郁症  

女性特色抑郁   

产后抑郁症  

人到了冬天更容易患上抑郁症吗？   

抑郁症可以实现群体免疫吗？ 

互联网带来的群体性孤独   

越成功，越抑郁？     

创伤事件下，我该如何面对？

抑郁症患者如何拥抱爱情    

抑郁症患者那些甜蜜的爱情 

精神病院的真实样子

给琼瑶剧里的人物诊断精神疾病    

第三部分 关于抑郁症的常见问题与误区

抗抑郁药物会不会让人发胖？   

治疗抑郁症要花多少钱？

关于治疗的20个疑问   

关于抑郁症治疗的错误认知 

第四部分 有温度的抑郁症解决方案

陪伴者计划 

动物疗法 

创伤事件当下，我该如何面对？

2020年年初，新冠肺炎疫情暴发以来，几乎每晚都有创业者、一线记者、媒体人、政府公务人员，因为失眠、抑郁、焦虑、惊恐而向抑郁研究所求助。这让我们深刻体会到，在当下，大多数人都需要有一个心理医生。

当安全感被打破时，生物稳定性较差、神经活动较活跃的人就会遭受精神创伤。我们在电话里做了很多安抚和陪伴工作，然而这些反复言及的伤痛，都只是为了麻痹和催眠自己。唯一能解决问题的方式不是倾诉，而是清醒过来。

小萧是前不久找到我们的。他的爷爷奶奶在这次疫情中不幸染病离世，他的父亲是位医生，在一线奋战时也被感染了。小萧说他从未体验过如此巨大的无力感，就像梦魇一样将他紧紧地裹挟。虽然他每天从早到晚地做志愿者工作，但还是夜夜失眠，“为什么我不能替爸爸生病？”的念头始终盘旋在他的脑海中。

小萧面对爷爷奶奶的离世和父亲的染病隔离，因为自己帮不上忙而产生了“幸存者内疚”心理。幸存者内疚也被称为“幸存者综合征”，指幸存者对死去的同伴或亲人感到内疚的心理状态。那些在磨难或不幸事件中幸存下来的人，并不像大家想的那样可以幸福快乐地生活下去，相反他们饱受痛苦的煎熬，感到内疚和自责。在自然灾害、恐怖袭击、战争、空难等天灾人祸后常会发生这种情况。

此外，至亲的离世使小萧内心的负面感受瞬间爆发，以致他在短时间内无法承受，这种现象被称为适应性障碍。

适应性障碍是指遭受日常生活的不良刺激后，由于自身具有易感个性，加上适应能力差，导致无法正常生活的状况。其主要表现为：以出现情绪障碍为主，伴有适应不良的行为或生理功能障碍，进而影响患者的社会适应能力，使其学习、工作、生活及人际交往等受到一定程度的损害。

当遭遇重大的负性生活事件时，我们会感到十分难过，控制不好的话甚至会做出自残行为。事实上，我们的内心不是只有“难过”这种感受，而是它更容易被我们感知到。从负性生活事件发生开始，我们的情绪一般会经历以下5个阶段：

1.拒绝/否认阶段

在这个阶段，我们拒绝相信或者承认已经发生的事实，并且告诉自己，生活和以前一样，没有任何改变。比如，有的人在亲人离世之后，仍保留着他的衣物和屋子里的摆设，以营造出这个人没有离世的假象。

2.愤怒阶段

接下来，我们会变得愤怒。表现方式有很多种，比如情绪异常激动和悲愤，觉得世界上真正关心自己的人离开了，留下自己孤苦伶仃、无依无靠。

3.讨价还价阶段

在这个阶段，面对无助和脆弱时，我们的反应通常是讨价还价，认为自己本可以做些别的事情来拯救我们的至爱。比如，“如果……事情是不是就不一样了？”

4.沮丧阶段这是最难熬的阶段，我们会出现类似抑郁障碍的症状，觉得疲惫、无精打采，会突然失声痛哭，觉得人生没有意义，甚至认为一切都是自己的过错。

5.接受阶段

最后是接受阶段，在经历了失落和悲痛后，我们意识到生活还要继续，并开始接受失去至亲至爱的事实。这时候，我们的注意力会转移到自己的人生规划上来，内心虽然悲痛，但却能继续前行。
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