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2004年7月24日，格雷姆?考恩给家人留下了诀别信：“我只是再也不想成为任何人的
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负担了。”在历经4次自杀未遂以及5年“治疗史上最严重”的抑郁症折磨后，考恩踏上
了一条异常艰难的重生之旅，最终成功地摆脱了危机。为了帮助更多的人，他写出了《
我战胜了抑郁症》一书。

如果患有抑郁症或双相障碍，请记住你并不孤独。《我战胜了抑郁症》收录了美国前众
议员肯尼迪、英国前首相布莱尔的首席顾问坎贝尔、谷歌公共政策主管布尔斯汀、电视
脱口秀主持人戈达德以及作者本人等9位国际知名的公众人物走出抑郁症的真实故事，
这些故事充满希望和治愈的能量，不但告诉你如何正确认识抑郁症，据此选择适合自己
的疗法，而且能够培养你从抑郁中快速恢复的能力，帮助你获得持续性的改变，从而完
成生命的重建。

本书提供的所有疗法、建议不仅基于对4064名抑郁症患者进行的实地调研，还得到了
美国精神疾病联盟的认可。如果你已经准备好迈出第一步，格雷姆讲述的这些故事会陪
你度过漫漫长夜；如果你是患者的家属和朋友，这些故事可以作为你与患者相处、激励
他们的实用指南。

-----------------------------------------------------------------------------------------------------

《我战胜了抑郁症》后面的部分，讲述了几个人战胜抑郁症的故事。每个故事，虽然

都只关乎个人，但却是一部部史诗，是高于全人类史诗的史诗，因为全人类的价值必须
建立在个人价值被充分实现和尊重的基础之上。——中国知名心理咨询师曾奇峰

自从和志同道合者联合发起反耻辱运动“让思想改变”以来，我看到了人生故事的力量
——它们减少了羞耻感，带来了新希望。《我战胜了抑郁症》讲述的故事发人深省、激
励人心，并向正遭受抑郁症折磨的读者提供了切实可行的建议。——国际巨星格伦•克
洛斯

这是一本充满勇气和力量的书，必将帮助世界消除歧视与侮辱，带来真正的希望——也
是可以实现的希望。——英国前首相托尼•布莱尔

抑郁症能让人产生深刻而强烈的个人感受，其他人可能无法理解。这就是个人真实故事
的重要性——如果我们想让大众对抑郁症有更多的了解，这些故事起着至关重要的作用
。《我战胜了抑郁症》做的就是这项工作。——西澳州前总理杰弗里•加洛普

作者介绍: 

格雷姆•考恩，《心理健康中心》和《今日心理学》专栏作家、精神健康倡导者，曾撰
写过知名报告《会议室里的大象：为工作调节好心理状态》，其著作《绝境重生：帮助
你爱的人战胜抑郁》获得了“澳洲心理健康协会”2009年年度图书大奖。如需了解关
于格雷姆的更多信息，请访问www.Facebook.com/BackFromTheBrink。

目录: 导 读 我为什么要写这本书
我一直有一个念头，想写一本访谈录，记录那些曾患有抑郁症或双相障碍的人是如何康
复、又是如何从这种经历中脱胎换骨的。我想搞清楚，人们认为哪些疗法和手段是确实
有用的。问题是，我自己的抑郁症状太严重了，所以根本无力将此想法付诸实践。不过
，随着我逐渐开始恢复，在好朋友特德的鼓励下，我决定开始实施这个计划。
第一章 了解抑郁症、双相障碍及其疗法
抑郁是一种普遍而常见的情绪体验。我们所有人都会因某些事情感觉悲伤：受到朋友冷
落、夫妻之间产生误会，或者和十几岁的孩子发生了冲突。可有的时候，我们却会毫无
任何理由地变得情绪低落。不过，只有在这种心境状态非常严重、持续两周或更久、影
响到了我们在家庭及工作中的正常功能时，抑郁才被认为是一种疾病。



第二章 帕特里克·肯尼迪（美国前众议员）
我是认知行为疗法的忠实拥趸，事实证明它非常有效。你必须学会改变自己的思维模式
。认知行为疗法不仅会改变你的看法，也会改变你的大脑结构。改变你大脑内化学物质
的最好办法，就是去做一些你过去没有做过的事情。这并不容易，因为在这个过程中你
会面临很多新问题，它们会给你带来焦虑。
第三章 特丽莎·戈达德（电视脱口秀主持人）
放松疗法让我学会了沉默和静止。它让我知道，还有一种做事的方式就是“无为”，这
种方式不会让人因为什么都没做而心生恐慌。出发点就是，你必须意识到自己有一种健
康的精神状态，并且可以通过注意饮食、适度运动、不过量饮酒等方式来保持这种健康
状态。一定不要持续地透支自己，就像一根蜡烛，如果两头都不停地燃烧，能维持多久
呢？
第四章 阿拉斯泰尔·坎贝尔（英国前首相布莱尔的首席顾问）
我认为，如果一个人经历了艰难困苦的时光，他将会拥有更强大的共情能力。我从自己
精神崩溃的经历中学到了很多，当我在考虑自己的感受和别人的感受时，它给了我一个
更好的衡量标准。所以，当我面临着一个危机关头时，我首先要做的事情之一就是问自
己：这真的是一个危机吗？我认为，那些曾承受、忍耐过艰难时刻的人具备更好的抗打
击能力。
第五章 洛拉·因曼（从抑郁症患者到精神健康运动倡导者）
我曾身患难治性抑郁症，也曾有过自杀的念头。有很多次，我觉得自己一天也活不下去
了。现在，我无法形容自己有多庆幸，庆幸自己每次都坚持着再活一天，因为坚持的结
果是值得的。我能给出的最好的建议，就是永不放弃！抑郁症真的能够被治愈，抑郁症
患者不但能够坚持活着，事实上还能享受活着的滋味。
第六章 鲍勃·布尔斯汀（谷歌公共政策主管）
我并不是一直都能成功地控制局面。我认为，那些能够更成功地控制这种局面的人是他
们自己的最好担保人。他们将自己的病情模式研究得一清二楚。我总是劝诫那些考虑寻
求心理治疗或已经在接受心理咨询的人：心理治疗的关键就是成为你自己的治疗师。
第七章 克利夫·里奇（曾排名美国第一的网球选手）
我一直都跟别人讲，如果你曾深度抑郁过，再想回到健康的状态，想让自己感觉生活幸
福、美好，那你必须付出非同一般的努力。处于最恶劣的状态时，我并不需要虚假的希
望——只要一点点真实的希望就够了。药物很重要，但是和正确的生活方式比起来，它
起的作用只有三分之一——最多有二分之一。
第八章 詹妮弗·莫耶（走出产后精神病及抑郁症的楷模）
我会告诉过去的自己，对生活要抱有现实的期望。你不可能面面俱到，尽管这是我们的
社会大肆宣扬的观念。你不可能既是一个成功的全职人士，又是一个成功的全职母亲和
妻子。一路走来，我已经明白了什么对我有用、什么对我没用。写日记也是自我疗愈过
程中很重要的一部分。有时候，仅仅把想法写下来，就可以帮助我释放一些负面的东西
。
第九章 格雷格·蒙哥马利（美国前国家橄榄球联盟球员）
过去，我是一个彻底的物质主义者，追求的一直是外界带来的表面的快乐，耽溺于各种
感官享受。我现在已经明白，金钱、权势、性这些东西都是转瞬即逝的。如果我们关注
此刻、活在当下，就会发现它们一直都在那里。但是，如果我们总是不断地重复过去、
考虑将来，我们就不能享受此刻。所以，活在当下，享受生活的每时每刻、每分每秒，
这就是我用来对付负面想法的绝招。
第十章 我是如何战胜抑郁症的
借助现在拥有的智慧回首往事，我相信自己之所以会罹患抑郁症，其根源就是我没有正
确地为生活中的各种事物安排好优先等级。我也相信，我之所以能保持长期持久的康复
状态，就在于我确定了自己的目标、热情以及优势，并根据我的“原因代码”生活。同
样让我坚信不疑的是，从苦难中找到生命的意义是获得康复的最重要的因素，这也是为
什么我会鼓励人们去发现自己的目标。
第十一章 战胜抑郁症的有效疗法
当人们处于抑郁状态时，他们满脑子想的都是各种困难。在你深陷困境时，自怨自艾似
乎很容易，但是，不要忘了关注身边亲人的生活状态，考虑他们的感受。当我情绪低落
时，对自己给周围的人造成的影响几乎毫不知情。如果我曾和他们交流过并试着理解自
己带给他们的痛苦，可能会有助于我用更广阔的视角来看问题。有时候，把注意力转向



他人并关切地询问“你还好吗”对自己的健康也大有裨益。
后 记
致 谢
· · · · · · (收起) 
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反脆弱

采访

评论

里面一半以上的案例告诉我，一个理解并支持的伴侣是最终战胜的重要原因。

-----------------------------
几乎都提到了伴侣跟锻炼
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-----------------------------
对于中国人或东方人而言，欧美式的抑郁是另一个世界的故事

-----------------------------
你看我为你看了这么多读不下去的读物 面对你 我还是无能为力

-----------------------------
看完觉得走出抑郁症最难的地方在于，你真的要努力控制自己的精神和身体去获得很多
的可以被物质的大脑接受的快乐。而没有抑郁症的时候快乐像是被赠送的。认知疗法可
以帮助我们拓宽本来很狭窄的视野。多问问自己的感受，确保内部的满足感，跟承担外
部赋予我们的责任一样重要。

-----------------------------
亲密关系、心理治疗、锻炼、饮食、冥想、认知、行动、有意义的事业、助人

-----------------------------
每个人都谈太浅了

-----------------------------
偏重于科普而不是自救读物吧……或许更合适照顾抑郁症的人看？内容是非常扎实的但
是可能期待太高………………

-----------------------------
一定要自救

-----------------------------
通過作者自己以及八位有過抑鬱症病史的人物經歷，兼有故事性，科學性，通過“病因
學”診斷思路較為系統展現了抑鬱症患病的原理，即多數為“童年創傷+壓力環境+誘發
事件”。提出了“VIP”（活力+親密+成就）自我需求理論及”CARE”（同情分享+心
理治療+新生工作+日常鍛煉）治療建議。

-----------------------------
浅尝辄止，仅供一窥

-----------------------------
所有的事情不一定要身同感受



但是你一定要学会倾听与理解到底是什么。陪伴是最长情的告白，好的解药就是你身边
陪伴和理解你的人

-----------------------------
我居然2016年就标记了这本书，如果是抑郁症患者这本书还挺适合你们的，可以看到
很多其他患者的人生以及为此努力的过程。能不能好完全取决于想不想好。

-----------------------------
樊登。抑郁是想死，焦虑是怕死，注意区别。

-----------------------------
理解抑郁，接纳抑郁，和自己的一切握手言和，应该就是找到了生命的原动力吧。

-----------------------------
五种忧郁症：忧郁型（生理的），非忧郁型（事件导致），精神病型（幻觉），非典型
性抑郁（嗜睡），双向情感障碍（躁郁，多遗传）
五种治愈方法：情感支持；心理治疗；养生之道；有意义的工作或事情；处方药。

-----------------------------
曾奇峰的推荐序言让人眼前一亮

-----------------------------
他的书，让我这个抑郁症患者觉得，他是同类人。他也经历过抑郁症的苦。
他的建议，是出自于长时间与抑郁症搏斗的经验，而不是出自于追求各自利益的医生。

-----------------------------
fd听完，希望我和我的家人好友永远不要得抑郁症。人生短暂，及时行乐，充满活力。

-----------------------------
樊登读书会/一情感支持（工作 家 朋友 社会媒体交流 小组 身边和远的朋友都可以）二
专业治疗（吃药 咨询）三 养生之道（锻炼 营养 冥想 药物治疗 休闲 娱乐 睡眠）四
成就（是否愿意工作 对社会有帮助有贡献 生活的意义）五 信教 慈善事业
区分抑郁和焦虑是一个是想死一个是怕死
我现在用的也是这些方法！这些方法的确是有效的！我一定可以好的
我没有看过医生因为我不想给自己潜意识认为自己真的生病了 也不想吃药
我觉得这些是小问题 看书 知识 自我认知 对我起到了很大作用！
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书评

世上本没有抑郁症。
这里说的抑郁症，是精神科的诊断名称。很久以前，人们发现有一类人处于相似的精神
状态中：情绪低落、兴趣下降、活动减少，甚至有消极轻生的念头和行为等。为了交流
的方便，医学家将这些表现统称为抑郁症。这是典型的症状学或现象学诊断。在医学领
域，所有的...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
如果要让我用一句话来总结书中九位患者带给我的经验教训，那就是：
“坦率的承认自己患上了心理疾病，且愿意付出十分可观的努力去克服它。”
这些患者采取的具体治疗手段是五花八门：看医生、换医生、心理咨询、有氧运动、高
强度运动、戒酒、戒毒、做让自己感到有意义的工作、...  

-----------------------------

-----------------------------
世上本没有抑郁症。可世上人人都是抑郁症患者。这要看医生是如何定义抑郁症。
抑郁症是精神科的诊断名称，将那些情绪低落、兴趣下降、活动减少甚至有消极轻生的
念头和行为的人定义为抑郁症患者。按照这个定义，有多少人敢说，自己的生命里没有
抑郁症种子的存在。 我们总是鼓...  

-----------------------------
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