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我们为何总不开心?据统计，2009年，13个美国人中就有1人受到过至少1次强烈的抑郁
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情绪困扰，1／3的美国人会感到难以忍受的无望、痛苦和自我批判与否定，但却从未主
动寻求过心理医生的帮助。在当下的中国社会，抑郁人群的潜在数字可能会比美国要高
出更多。抑郁，到底从哪里来?我们如何正确辨别、认识自我的抑郁情绪，并找到合理
的解决方案？

本书作者罗伯特．l·莱希博士是一位国际上备受尊敬的认知心理学家。他总结25年临
床心理治疗的经验，写就了这本通俗易懂又具实操意义的抑郁自助手册。作者详尽分析
了抑郁的几种主要心理模式，并提出了具有针对性的解决方法：

如何战胜绝望：“我真是一事无成”；

如何对待自我苛求：“都是我的错”；

如何克服完美主义：“我无法忍受错误”；

如何找到人生动力：“我就是什么都不想做”；

如何克服犹豫不决：“我简直无法作决定”；

作者介绍: 

罗伯特·L·莱希博士，世界备受尊敬的认知心理学家，在认知心理治疗领域享有国际
盛誉的先锋作家和发言人。现任纽约美国认知治疗研究所(AICT)主任、国际认知心理治
疗协会主席、美国行为和认知疗法协会会长、美国认知治疗学院主任。出版作品15部，
其中包括全美畅销书《治疗焦虑》。曾被包括《纽约时报》、《福布斯》、《财富》、
《商业周刊》、《今日心理学》、《华盛顿邮报》、《妇女健康》，《悦己》和《今日
美国》在内的国家媒体专题报道。
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评论

我确定自己曾经抑郁。真是好书一本。

-----------------------------
略读。“权利意识和虚幻期望的出现，跟焦虑和抑郁的出现相对应。我们期望的越多，
感觉失去的就越多。”本书可以一定程度上帮助了解抑郁症患者的心理状态。

-----------------------------
读毕。有感。和我的症状一模一样。希望可以从这里开始那少有人走过的路。

-----------------------------
介绍的解决犹豫不决的办法感觉有点道理。。然后窥探到了抑郁症患者的世界。。

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



还不错，是一本读来很亲切的关于抑郁症的书，有几章很适合我的现状。打算做个笔记
，慢慢实践里面的方法。

-----------------------------
从我做起，抗击抑郁。

-----------------------------
有疗效

-----------------------------
其实我觉得已经固定的思维模式很难改变，只能慢慢调整罢了

-----------------------------
里面的建议对于拖延症和完美主义很有帮助

-----------------------------
五星，实用而且好使。

-----------------------------
选择适合自己的正确方法才是最重要的，第一步试图去预防，如果已经进入抑郁状态就
得想办法去修正，最后防止复发尤为重要，所有都可通过改变认知，行为及人际关系得
到改善

-----------------------------
优点:, 1. 具体的适应不良的功能性态度和致使产生的问题其实很有用的. 2.
偶尔的点睛之笔让人莞尔会有所悟. '生活的舞步', 地铁上的未来妻子等. 缺点: 1.
书的结构不太好,
核心信念-思维-态度的关系这样重要的问题会放在某一具体问题章节描述.
具体问题章节有很多重叠, 读者应该自己总结联系. 2. 翻译大概可以算是中信良心了吧,
不过还是挺多段落明显翻译有问题, 譬如关于上述三个层面的联系. 话说回来,
心理学什么的本身也无什么需要.

-----------------------------
这本书看的人好少，但我想说它真的很实用。在我找工作存在感最低的时候，给我带来
了鼓励。



-----------------------------
习惯性的消极思维；评估潜在的规则（功能失调性态度）；检测思维，如何解释事情；
记忆模糊笼统，反复思虑。正念，奖励清单；增加有益的行为，提升你的效率感。

-----------------------------
还不错。可能每个人都有抑郁的时候，有轻微的也有严重的，作者作为这方面的顶级专
家，提供了自助的方法，值得借鉴。

-----------------------------
书中写了一些案例，并提供了一些可以尝试的方法，并且书中有不少关于思维方式转变
的内容，可以借鉴。

-----------------------------
看完后， = = 感觉自己有狂躁症

-----------------------------
读到一半因为种种原因不抑郁了，当然不是用了书中的方法，书还不错

-----------------------------
具体的记忆，快乐值评测，注意培养对他人的兴趣，这三点是新接触的准备用用和进一
步觉察。其他的比如决定是种实验，思维方式等是已经了解过的老概念，算是加深强调
一下。

-----------------------------
已读完,已改变.

-----------------------------
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书评

高三的一段时间感觉压力特别大，对于事情总是想到最坏的结果，认为所有人都不理解
自己，因为某次数学考试的阴影一直影响了我后来考试中的发挥，明明会的题目，一考
试就会莫名其妙地做错。
二模时数学考得出奇得差，数学老师找我谈话，说我不是不会做，是心理有东西放不下
，有...  
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-----------------------------
---------想了解更多，请关注我们；生活中遇到困惑和难题，请联系我们---------
咨询电话：400-883-9925 会明心理新浪微博：@会明心理咨询
会明心理微信公众账号：Huimingcz 会明心理官网：www.huimingcz.com  

-----------------------------
最近一直在看《不抑郁的活法》，的确是本好书，有很多可以借鉴的地方。比如：我已
经尽力了！我可以接受够好了，思维人性是多样的多面性的，所以社会关系也是多样、
多面的，甚至是多变的。还有拒绝沉没成本。做一些自己不愿意做的事，习惯远期目的
。以自己的价值观而不是当时感...  

-----------------------------
对职场抑郁症结有帮助。愿每一个人都能快乐工作，生活幸福。 。 。  

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