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内容概要

抑郁症已经成为中国疾病负担的第二大病，发病率很高，并逐渐引起人们的重视。实际上，中国人对
这个疾病的认识还处在非常初级的阶段，很多人不能正视抑郁症。自己不承认，外人不理解。张进这
本书，从自己的感受和经历出发，既有理论知识，又结合大量案例，深入浅出，对这些问题做了解答
，相可让其他的患者接受教训，少走弯路，对提高社会幸福指数是大有裨益的。
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作者简介

张进，记者、编辑。南京大学文学学士，中国人民大学新闻学硕士。曾在工人日报社、《财经》杂志
社工作。财新传媒创办人之一，是财新传媒团队核心成员。现任财新传媒编委、财新《中国改革》杂
志执行总编辑。
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精彩短评

1、书中蛮多地方是重复的，但是对于抑郁症的解释有个入门级的认知，还是可以的。
2、对于不了解抑郁症的人，可以当做一本常识性读本，对于患者来说，帮助不会太大，只是会有一
个清晰的自我认知而已。
3、比较全面的科普了抑郁症以及治疗方法与患者感受等。
4、作为一名抑郁症患者感受到心里安慰剂，但是和所以外界援助一样，书也只能缓解情绪，救不了
自己
5、⋯⋯
6、开头部分边哭边读。读到最后觉得自己根本不是事。但第一件事还是买了智能手表计划追踪自己
的睡眠。可是支付失败又陷入崩溃边缘。
7、抑郁症离我们一点都不远
8、对抑郁这个病没有任何帮助，一本没卵用的书，浪费钱！
9、嗯，这本书很理性，作者本人也很有专研精神，作为开启我对心理学兴趣的入门书，也是我自我
调节精神世界和大脑的经验交流书。觉得作者为心理学做出了一定的贡献，但若用医生标准衡量其专
业性，恐怕其本身还欠缺更多的客观，和医生面对患者时的专业态度。记住，医生就是医生，虽然可
以做朋友，但那也是医生朋友，而不是朋友医生。
10、已真实经理讲述，给同经历者以力量。
11、有些内容有重复，实质内容没这本书辣么厚。通俗科普吧
12、想了解抑郁症患者的内心世界，抑郁症诊断错误的话会加重病情，国内抑郁症领域还只是起步阶
段，医生远远满足不了病人每年有几千万的人自杀是因为抑郁症，专业名词我就看不懂了
13、抑郁症治愈笔记。曾听过张老师的分享，也很为张老师所做之事深感佩服，抑郁症的科普任重道
远。不过老实说，这本书可能也因为主题太过明确，所以就有拼凑之感。另外一点，如果张老师能更
共情一点求助者，可能会更好，更能帮助其他人。
14、参加一个活动在书架上发现，《财新》联合创始人讲自己抑郁症的经历和思考，接地气有深度，
当成心理健康图书做个参考也很好。
15、全书最有用的地方在于，不断强调两个被误解的观点：1.抑郁症一定要依靠药物治疗，并且必须
诊断准确、用药正确、服用足量；2.抑郁不是精英病、文化病，大量的患者生活在生活底层，但是贫
困让他们无法治疗抑郁，抑郁则加剧了贫困。
16、越到后面，就会发现越多重复的地方，可以让人们更多地了解抑郁症，包括它的发病原因，治疗
方法、过程及其现状，社会中的一些误区等等。
17、科普书。比较多从临床医学角度着墨，更少从心理分析角度。
18、有作者自己感同身受 还是蛮有意义的
19、很多内容重复。
但最后关于诊疗的打假意义很大。
中医院去不得⋯⋯
20、写这样一本书是功德。
21、可能是由于从博客中整理的内容，阅读过程中发现特别多重复的内容。但是总体来说，阅读完后
对抑郁症有了一个大概得了解。精神健康真的特别重要，虽然没有办法对抑郁症患者感同身受，但是
能够有一种同情心，对于身不由己的无力感和绝望。以后要坚持锻炼，健康无论在任何时候都绝对是
第一位的。
22、描述一下我的感受：一千次质疑生活/一千零一次想到死/多的那一次/用来等待孤独症和偏执狂发
作/再多一次/靠生活本身的毒性与之抗衡。

23、笔者亲身经历，久病成医，经历从地狱到天堂的磨练。两天读完，解答了许多关于抑郁症的疑惑
和不解。常有鸡汤说：不要被情绪牵着走。可抑郁患者真的是被情绪拉扯得生不如死。虽说身心一体
，但情绪有时候并不为身体和意志所控。谨记：重视情绪的输入输出，寻找合适的发泄方式，发挥情
致有所寄托，维系心境机制的良性循环。
24、电子书看了一半，实在没法看完，作为一本书，先要言之有物，再有自己的观点。作者虽有亲身
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经历，但写起东西来重复又重复，东拼西凑，实在很不严谨。
25、总体不错 文笔也较为流畅 作为对抑郁症入门认识很合适 
26、科普
27、看这本书算是自救？！
不管怎样，最近确实情绪不对劲希望能自己调节过来，今天终于能够鼓起勇气点开乔任梁的歌，希望
能给自己一些力量吧
28、不喜欢，久病成“医”在放大医患之间的不信任。但因为基层抑郁症的治疗资源几近于无，所以
也许这位仁兄也是一位比较可靠的信息提供者。医患信息不对称这个bug，究竟怎么才会联通起来？
29、不知道是不是电子版的原因，有些话或意思是重复的，对其深刻性大打折扣
30、曾经抑郁过一段时间 看到很多人认为抑郁症不是病 想开一点多笑笑就能好 其实抑郁症并非只是
心理障碍 就像感冒发烧不能说好就好 需要药物治疗 大众对心理健康的了解实在太少 包括自己在内 希
望大家能通过这本书理解患者正视疾病
31、everyone is me, I am everyone
32、作为入门读还是不错的 后面阐述太多重复
33、第一次以和作者平等的心态读书，第一次这么快读完一本书。
34、最大的收获是对药物起作用的原理有了更好的了解，比我之前翻阅的医学书要好理解很多；以及
和以前阅读的脑神经科学相关、神经递质相关内容融会贯通，这种感觉很好。还有在最后的附录里确
认了「脑神经递质检测」的骗局。//然而并不怎么推荐看，信息密度很低了。
35、辛亏是网易云阅读买的没买实体书 业余的认识 肤浅的解决办法 
36、果然还是亲身经历描写起来比较真实. 不过感觉说理部分太多, 不如多描写一路走来的心路历程和
内心纠结的过程可能对相关人更有帮助吧
37、-_-
38、从渡过的公众号知道这本书，作为一种陪伴，张进老师的分享很治愈
39、偶然发现一本关于抑郁症的科普，作者竟然是一个抑郁症患者，关于抑郁症，近年来患病率越来
越高，大众对此病还存在普遍的误解，不具备基本的常识，当年也是因为这样，所以家人去世，作为
家属也有责任，我们现在能做的，努力做到身心健康，对抑郁症相关知识进行普及教育，任重道远。
40、自相矛盾地方不少 无甚新意 念在有自身经历加分
41、非抑郁症，双相情感障碍，激励患者，鼓舞患者的伴侣能相伴前行。
42、多有重复，内容也是拼拼凑凑，有些论断太过主观，不是太严谨，有一定的局限性。扫扫盲还是
可以的
43、看完了。怎么说呢，我觉得张进老师需要这种比抑郁症更强的感觉来帮助自己。
44、有声书。作者久病成医，并有怜悯苍生救世济人的情怀，算是对抑郁症的正视听和辟讹谣做出了
一波贡献。然，毕竟不是专业学者，当然没有深奥的学术讨论。      读罢，最感慨的就是，目前国内心
理咨询师还真是不学无术，建树不足误人有余！哀哉，怒哉！
45、作者本人作为一个抑郁症患者&记者，文笔通俗易懂涉及一些专业知识但不枯燥，作为一个心理
老师，会把这本书推荐给得了抑郁症正在服药或接受咨询的学生
46、不错，张进老师和安德鲁所罗门一样，都是抑郁症的亲身经历者，本人对这样的书更偏好，因为
看着他们经历病痛并战胜病魔，最终走出来，这样的历程更为震撼，国内这本写的更直白，且可以有
滋有味的读完，喜欢。
47、是否应该看别人的书评已经开始怀疑了，首先废时间，其次真的很难看到自己的真相。
我觉得这本书写的好，别人却说吃药治疗抑郁症不好，所以我也没辙了。书里列举了几个抑郁症的案
例，我觉得让人深省，过度的情绪是有问题的，不管是高兴还是难过。但抑郁症也不妨被看作是身体
保护自己的手段，在这么长的人生里，有机会重新发现自己也未尝不是幸事。
48、从北京回来几个小时就看完了，对于不了解抑郁症的人是救命稻草，对于清楚抑郁症的人还太浅
显。
49、看完这本书很生气。抑郁症临床表现等基本信息上，作者有很多常识性错误，这些都会严重误导
不了解抑郁症的读者。我非常失望。我认为专业的概念还是应该由专业人士来写，作者作为抑郁症患
者，只分享自己的部分就好了，并没有能力或资格进行科普。
50、经历型读物，知识内容很有限。
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