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《你好，抑郁》

内容概要

有一天你喜怒无常，有一天你无法自控，有一天你悲观厌世，对人生突然充满绝望，你不知道自己为
什么会变成这样，男友还雪上加霜地宣布，你这是得了抑郁症。
钟西西和男友冷小星正面临着这种意料之外又从未经历的生活突变。在寻求解决办法的过程中，他们
接触到形形色色的人，和各种以前没有机会了解的事情，也逐渐发现了一些只有情绪抑郁之后，才能
体察到的人生况味与惊喜。
抑郁带来痛苦，也带来转机，它是心理问题，也是人生症状。我们接受它，然后战胜它。
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作者简介

许莎莎，豆瓣著名美女文青，小雅奖得主。根据个人真实经历创作的专栏“男友说我得了抑郁症”，
一经连载即获万千读者追捧。她文字中流露出的困惑与勇敢直抵人心，带来比共鸣更深刻的陪伴。
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书籍目录

第一章 为什么是抑郁症
1. 我
2. 如果这都不算抑郁症
3. 抑郁症是什么？
4. 蓝色的摄魂怪
第二章 心疾与身疾
1. 打着游戏跑医院
2. 天地阴阳之气
3. 生与死
第三章 亚当和夏娃
1. 我的朋友周轻云
2. 隐形的生活
3. 温柔对待自己爱的人
第四章 跑步与幸福
1. 邂逅村上春树
2. 大森林
3. 爱情心理学
4. 心理咨询和关于“放弃”
第五章 最终回的说走就走
1. 青色的岛屿
2. 我和爸爸
3. 大结局
附录
后记
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精彩短评

1、真的很好
2、那种使尽浑身解数，却仍然不能从抑郁泥潭里挣脱出来的挫败感，大概是人生里最不堪回首的记
忆。
3、它是一种病，它随处可见；它给人痛苦，也带来灵感；它是医学问题，更是社会问题。我们接受
它，然后战胜它。本文从纪实角度描述了抑郁症患者的真实想法和心路历程，值得一读；
4、just a love story
5、谁都在人生的路上迷茫失落过~ 读这本书的时候有很多个片段让我感同身受~ 值得一读~
6、特别特别喜欢
7、很好看，不抑郁就不会长大
8、不
9、给了满分，虽然有些脱离实际的部分，但很多内容还是会有些感触，每个人都或多或少有些抑郁
的情绪。正确对待它，认识自己的内心。
附录的几个tips不错，瑜伽，搞笑电影，换个环境独处，设定一个理想，早睡早起，社交，小动物，公
益活动，去明亮的地方做轻松的事，正确的信念。
10、书中男女主角相处中碰到的问题，我也觉得心有同感。好在最终是Happy Ending。在看这本书的
时候，我甚至怀疑自己也有抑郁倾向，好在我尚有力量让自己走出抑郁。文末的附录中列举了很多对
治抑郁情绪的小贴士，感觉很不错。
11、我有个朋友就是患了抑郁症，真的需要家人和朋友多关心多开解阿
12、再一次证明中国的文学教育和写作水平训练无关
13、抑郁星人，很懂⋯感同身受，也羡慕不已⋯⋯钟西西有冷小星，我什么都没有⋯
14、是心里问题，也是人生症状，勇敢面对，你就胜利了
15、想要这本书的我二十元转卖。

16、某種程度上是對當代女性的現實關照。透過具有話題性的當代病抑鬱症，折射出的是青春的迷茫
以及當代女性傳統價值觀與當代社會角色認知的矛盾。小說中的故事相對去戲劇性，但觸及社會、家
庭、宗教、醫學、愛情、友情，可以生發較多想像和思考。
17、你好。
18、本年度读完的第一本书，赞下自己的毅力。继续保持！！
19、前面写得一般，后面有点惊艳，有些道理其实是很简单的，只是一个人站的角度不同理解的方式
就会不同。爱，有时候会互相伤害，伤害过后则需要更多的包容来弥补。我想我会尝试去冥想与跑步
的，当然如果真的不开心的来一次真正的旅行也不错。
20、用两天的时间一口气读完，好几次崩溃大哭。很治愈，如果没有遇到低谷，人就不会成长！
21、挺好的。
22、命中自有安排。。
23、在情绪低落时通过各种途径找回自己，比较枯燥。。
24、有抑郁症并不可怕。我们需要的不是逃避它，而是战胜它。
25、我想：给五星力荐的读者，多半是抑郁患者吧。无论正深陷其中，还是已淡然走出，他们却能从
书中的一句、一段乃至一章节找到共鸣，就像在一切的宽慰、治疗和陪伴抵达之前，他们所需要的，
仅仅是有人对他们患有抑郁症的承认，严肃的，又真诚的。人是矛盾体。在我讪讪地不愿承认儿时身
患重疾并艰难康复，又声嘶力竭地与一切谈论我儿时种种的亲朋陌友争吵时，我坐近妈妈旁，双手合
十，道出了那句话，眼神有几多渴望早已忘记，而沉静写下了我的脆弱。人是脆弱的矛盾体。我很喜
欢记录寻求中医治疗的那段，西苑医院四个字代表了太多太多，而难求适用自己的中医大夫更让我念
起与黄尧洲院长的相识。都会好的，宽恕自己，无论甘苦。
26、看完全文找到了老乡冷小星，看到了清补凉文昌鸡 哈哈哈
27、前面的部分不知道怎么说 后面快结尾时还有一些感动。可以读读看吧，感觉和抑郁的关系并不多
28、很真诚的、几乎是完全剖白心迹的讲述。作者的诸多情结，尤其是心里永远都有解不清的困惑和
因此对自我产生厌烦的经历，以及诚实地去一点一点慢慢解开“情结”的过程，一直在引发我的共鸣
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。估计所有劲劲儿地活着的稍微有点文艺细胞的女青年都能找到共鸣。本来嘛，生命的病症，或深或
浅，本质趋同。
29、泪流满面地看完 想疯狂逃离了世界
30、选择怎么样的活法才是重要
31、想起了哥哥了，呜呜~(>_<)~~(>_<)~~(>_<)~~(>_<)~~(>_<)~
32、了解到北京的教会家庭聚会的情况。基督是真有其人。網上找好的中醫。
33、乔任梁因为抑郁症自杀了，一时间抑郁症被推上舆论的风口⋯找了这本讲述一位抑郁症女孩生活
点滴的书研究了一下午⋯我大概懂了到底怎么样的心理、身体状态叫做抑郁⋯我大概也知道了怎么预
防和摆脱抑郁，说简单点儿就是：不要给自己加太重的戏⋯做你想做的⋯所以现在想想那些在我很焦
躁的时候，贱兮兮的让我relax的人，可能是真爱⋯总之，记住，亲爱的，你很重要⋯但是其实你也没
那么重要⋯
34、这本书买完已读，谁要免费送，我在沈阳，外地邮寄到付，本地自取，具体豆邮联系。
35、读来很真实 虽然最后的tip比书本身更有用 一路走来虽然很难受很挣扎但至少还是向着爱与希望前
进 愿意相信有救赎的一日会被世界温柔以待 同时也切实感受到自己身在福中不知福 原本以为自己很
悲观比照之后才发现内心深处其实还有着可以微笑的强大 能擦干泪水后再给自己倒一杯热水
36、我只想说，评分虚高。对抑郁没多大帮助，还虐我这种单身狗，还不如去看几本心理学的自助书
籍。
37、开始觉得现在写书的门槛真低，看过之后觉得很治愈。一个抑郁女孩从生病到求医，再到各种方
法去解决，最后痊愈，用了很多方法，现实生活中也很受用，看书跑步解开与家人多年的心结以及跟
男朋友的矛盾，很受用的一本书，看完很轻松，应该学习作者，多多自我反思。
38、两天内一口气把这本网红书看完了，酸爽啊～～
我个人觉得钟西西的抑郁症，跟她的成长经历和家庭环境
39、我原来是这样的存在。只是我没有冷小星
40、推荐
41、读这本书有太多的感同身受。自己也是一名研究生。重度抑郁后休学一年，期间抱着“以毒攻毒
”的心态进行高强度工作。终究还是即将顺利完成学业。而未来还会有很多困难，希望自己能够保持
坚强勇敢。
42、还可以吧
43、can become medicine to some
44、挺暖的，希望可以温暖到每一个内心寒冷的人
45、花2个小时读完，最近因为各种压力心情其实很郁闷，看完这本书，有些地方感觉就是我想要劝慰
自己，但一直没有想到的。读了以后，觉得好像轻松了点
46、边看边骂傻逼的一本书，呵呵。
47、看完倒是没什么感想，点开豆瓣看到这个评分我就惊了，这部居然有这么高的分，再瞅了一眼封
面，左上角四个大字，“豆瓣阅读”，了然了然。
48、时不时感同身受
49、平实的小故事，很有共鸣很感动！
50、成长中的伤痛、家人高不可及的期待、敏感多疑的体质⋯⋯暗地里总有那么一股力量逼着自己前
进。但前进去哪儿？没人知道。我写《困兽手记》，其实也是在和抑郁决斗。能遇见这么一本轻松的
小书，也算是莫大的缘分了。
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精彩书评
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