
怎樣使用這本書

在這個導論，你會： 

 找到以下問題的答案：抑鬱症是甚麼？抑鬱症不

是甚麼？

 讀到作者自己患抑鬱症的經驗。

 明白這本自助書籍可以引導你管理和勝過抑鬱症

 發現這本書是同時寫給抑鬱症患者和他們的家人

及好朋友。

 簡略看一下本書各章的簡單介紹，以便決定從哪

裏開始閱讀。

 學習怎樣使用可在每章找到的「行動」和「給家人」

欄目。

你是否鬱悶？你是否大部分時間都感到情緒低落，

不尋常地疲倦或者憂愁？你是否對自己以前享受的活動

失去興趣？你有沒有家人或好朋友患抑鬱症？

或許你不能確定。究竟是抑鬱症，還是其他問題？

以蘇菲（Sophie）為例。她在工作時大踏步走入休息室，

倒一杯優質咖啡，向同事高聲呼喊：「今天已經是場災

難。我上班途中得到一張超速駕駛的告票，我丈夫會十

分憤怒，因為這已經是我今個月第二張告票了。然後我

的祕書打電話回來，說她病了；我辦公室的窗子透風，

導論
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令我冷傷風；而且今天老闆決定考核我的表現！我很抑

鬱。我真想放棄，回家算了。」蘇菲真的有抑鬱症嗎？

似乎不是。她有精力，而且頭腦清醒。她確實感到緊

張。在她那樣的處境，大部分人都會感到有點情緒低

落、焦慮或不適。她告訴朋友自己抑鬱，但之後加上一

句開玩笑的結束語。這會過去。

和蘇菲不同，或許你或你所愛的人真的抑鬱，正在

尋找具體可以做的事情，將抑鬱症驅走。

這本書是為你而寫的。

今年，美國每十個成年人中便有一個，會感到抑鬱

症的可悲吸走我們的精力，令我們的靈魂枯乾。這種痛

苦的出現次數正在穩步增加，而且過去半個世紀一直都

是這樣。

這本書是關於「重抑鬱症」（major depression）的。

這是一個醫學名詞，指持久、深刻的受影響情況，而

不是短暫感到憂愁或心緒不寧。重抑鬱症也稱為憂鬱

（melancholy）或憂鬱症（melancholia；這本書會交替使

用這三個詞語）。

抑鬱症有四方面：生理、認知、行為和人際（用

比較簡單的詞語表達是：你的身體、思想、行動和關

係）。在這本書，我會提出一些方法，讓你有效地應付

抑鬱症的這幾方面。我會讓你看到，你可以採取甚麼具

體步驟減輕痛苦，增加生命中的快樂和滿足。你毋須繼

續忍受抑鬱症的影響。那不是你的錯，但只有你可以做

一些事情對付它。

我也有過你的經歷。

那已經是超過三十五年前的事了。那時我在漫長、

無眠的深夜坐在牀上，將日記放在腿上。我太太睡在我

旁邊，我寫下以下這些話。

我迷失在一個偌大的地下洞穴裏，那裏有無

盡交錯的通道。我本來可以看見的遙遠光線，很

快縮減成閃光，現在已經消失。較早時我努力嘗

試走出來，要再次找到白天的光輝，但現在已經

不可能，我也不再在乎。我非常非常疲倦。

我的手在日記上幾乎自動地移動。我只是一個觀察

者。那「洞穴」很逼真，我們的睡房只是一個影子。我

繼續寫下去：

我沒有精力轉身找尋出路。反正都會徒勞無

功。我對自己正在走的方向沒有真正的盼望。沒

有真正理由繼續走下去，但我害怕停下來；我可

能永遠不會再走動。

我感到十分寒冷。我雙手因為寒冷而麻痺，

並且因為我在黑暗不平的地面跌倒，而有傷痕和

凝結的血塊。

人們（那些想我好和不想我好的人）令我討

厭。他們想從我身上得到一些東西，或者想為我

做點事（但卻是我不想的）。敲門聲和電話聲都

令我發抖。我希望他們所有人都離開。我甚麼都

不想做。沒有事情令我興奮。

上帝不在。或許上帝在其他地方有更重要的

事情要做。
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令我冷傷風；而且今天老闆決定考核我的表現！我很抑

鬱。我真想放棄，回家算了。」蘇菲真的有抑鬱症嗎？

似乎不是。她有精力，而且頭腦清醒。她確實感到緊

張。在她那樣的處境，大部分人都會感到有點情緒低

落、焦慮或不適。她告訴朋友自己抑鬱，但之後加上一

句開玩笑的結束語。這會過去。

和蘇菲不同，或許你或你所愛的人真的抑鬱，正在

尋找具體可以做的事情，將抑鬱症驅走。

這本書是為你而寫的。

今年，美國每十個成年人中便有一個，會感到抑鬱

症的可悲吸走我們的精力，令我們的靈魂枯乾。這種痛

苦的出現次數正在穩步增加，而且過去半個世紀一直都

是這樣。

這本書是關於「重抑鬱症」（major depression）的。

這是一個醫學名詞，指持久、深刻的受影響情況，而

不是短暫感到憂愁或心緒不寧。重抑鬱症也稱為憂鬱

（melancholy）或憂鬱症（melancholia；這本書會交替使

用這三個詞語）。

抑鬱症有四方面：生理、認知、行為和人際（用

比較簡單的詞語表達是：你的身體、思想、行動和關

係）。在這本書，我會提出一些方法，讓你有效地應付

抑鬱症的這幾方面。我會讓你看到，你可以採取甚麼具

體步驟減輕痛苦，增加生命中的快樂和滿足。你毋須繼

續忍受抑鬱症的影響。那不是你的錯，但只有你可以做

一些事情對付它。

我也有過你的經歷。

那已經是超過三十五年前的事了。那時我在漫長、

無眠的深夜坐在牀上，將日記放在腿上。我太太睡在我

旁邊，我寫下以下這些話。

我迷失在一個偌大的地下洞穴裏，那裏有無

盡交錯的通道。我本來可以看見的遙遠光線，很

快縮減成閃光，現在已經消失。較早時我努力嘗

試走出來，要再次找到白天的光輝，但現在已經

不可能，我也不再在乎。我非常非常疲倦。

我的手在日記上幾乎自動地移動。我只是一個觀察

者。那「洞穴」很逼真，我們的睡房只是一個影子。我

繼續寫下去：

我沒有精力轉身找尋出路。反正都會徒勞無

功。我對自己正在走的方向沒有真正的盼望。沒

有真正理由繼續走下去，但我害怕停下來；我可

能永遠不會再走動。

我感到十分寒冷。我雙手因為寒冷而麻痺，

並且因為我在黑暗不平的地面跌倒，而有傷痕和

凝結的血塊。

人們（那些想我好和不想我好的人）令我討

厭。他們想從我身上得到一些東西，或者想為我

做點事（但卻是我不想的）。敲門聲和電話聲都

令我發抖。我希望他們所有人都離開。我甚麼都

不想做。沒有事情令我興奮。

上帝不在。或許上帝在其他地方有更重要的

事情要做。
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為甚麼我應該繼續走下去？我看不見光，看

不見盡頭，看不見出路。前面是無用的旅程，疲

累的步伐緊接著疲累的步伐，通往那未知的更深

處。為甚麼不倒在地上，讓麻木的睡眠來襲？我

跌跌撞撞地繼續走。

寫這些東西時，我已經患了抑鬱症幾個月，而十分

憂鬱的日子並未結束。那感覺雖然很糟，但卻不是令

人無力的；我繼續正常地工作，與朋友有社交，探訪親

人，也沒有離婚。但這一切都沒有帶來喜樂。洞穴的影

像和沮喪，主宰了我的內心世界一段長時間。

身為治療師，我幫助過很多抑鬱症患者脫離深淵。現

在我從他們的角度看抑鬱症。我現在不單知道接受我輔導

的人受苦，我也至少在某程度上知道他們的痛苦是怎樣的

抑鬱症不是個能夠忘記的經驗。我不能抹去伴隨著

抑鬱症的深刻憂傷和錐心的痛苦。那是使人痛苦的，但不

是關門時夾傷手指那種劇烈的痛楚。對我來說，抑鬱症更

像有些可怕事情發生時胃部的不適—除了它是持續下

去，日復日，似乎沒完沒了。它是不會緩和下來的。

你壓傷手指時，它腫起來。你可以讓朋友看那瘀

傷，得到一點同情。抑鬱症的痛楚同樣真實，但卻不會

顯露出來。你可能不會得到很多同情。我太太關心我；

她知道我正在掙扎，但她不能明白那強烈的程度。她當

時只有二十多歲，是全時間的研究院學生，還有是一個

讀幼稚園的孩子的母親。她圍繞我的情緒轉，感到很緊

張，但從沒有（感謝上帝！）和我一起進入那洞穴。

我很幸運。那是我惟一一次嚴重的重抑鬱症發作。

但到了今天，我偶然仍會感到憂鬱站在門外。有時它輕

輕敲門；在其他時間它用力敲門、推門、嚷著要進來。

接著我想像它是一個黑暗的形體，肩膀抵著我內在世界

的大門，用盡全力推。

有時我只是感到一般的心情不佳。或許我焦躁或

不尋常地沒有耐性。有時我持續的輕微關節炎的痛苦來

襲，我開始為自己感到難過。（我能夠打短柄牆球或網球

時，我會留意到自己在球場的活動速度減慢了一點。）我

可能感到不能解釋的沉悶，沒有甚麼—包括我的工作，

釣魚的旅程，與太太的長途散步，探訪女兒和外孫女，或

甚至我收集古董收音機這嗜好—能夠引起我的興趣。

幸好我知道任何這些迹象都可以表示抑鬱症正在埋

伏。重要的是留意、保持警覺，拒絕讓這些感覺佔上

風。同樣重要的是採取行動，所以我實行本書列出的一

兩個活動（參考本書每章列出的「行動」）。

我多年前向自己這樣承諾—給自己這份禮物。

這些步驟不單在我身為心理學家和輔導員的四十年期

間，幫助過那些向我求助的人，也幫助過我。我從自己

的經驗知道它們是有效的。

你明白嗎？在很多方面，對於抑鬱症，我們可以做

的不是消除它，而是管理它。我不能保證我永遠不會再

抑鬱。我不能阻止憂鬱症敲我的門。但我可以壓倒它、

擊退它、減低它對我家人和我生命的影響。你也可以。

你愛的人也可以。

一本自助書籍
如果你拿起這本書，或許你對抑鬱症已經有點認
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為甚麼我應該繼續走下去？我看不見光，看

不見盡頭，看不見出路。前面是無用的旅程，疲

累的步伐緊接著疲累的步伐，通往那未知的更深

處。為甚麼不倒在地上，讓麻木的睡眠來襲？我

跌跌撞撞地繼續走。

寫這些東西時，我已經患了抑鬱症幾個月，而十分

憂鬱的日子並未結束。那感覺雖然很糟，但卻不是令

人無力的；我繼續正常地工作，與朋友有社交，探訪親

人，也沒有離婚。但這一切都沒有帶來喜樂。洞穴的影

像和沮喪，主宰了我的內心世界一段長時間。

身為治療師，我幫助過很多抑鬱症患者脫離深淵。現

在我從他們的角度看抑鬱症。我現在不單知道接受我輔導

的人受苦，我也至少在某程度上知道他們的痛苦是怎樣的

抑鬱症不是個能夠忘記的經驗。我不能抹去伴隨著

抑鬱症的深刻憂傷和錐心的痛苦。那是使人痛苦的，但不

是關門時夾傷手指那種劇烈的痛楚。對我來說，抑鬱症更

像有些可怕事情發生時胃部的不適—除了它是持續下

去，日復日，似乎沒完沒了。它是不會緩和下來的。

你壓傷手指時，它腫起來。你可以讓朋友看那瘀

傷，得到一點同情。抑鬱症的痛楚同樣真實，但卻不會

顯露出來。你可能不會得到很多同情。我太太關心我；

她知道我正在掙扎，但她不能明白那強烈的程度。她當

時只有二十多歲，是全時間的研究院學生，還有是一個

讀幼稚園的孩子的母親。她圍繞我的情緒轉，感到很緊

張，但從沒有（感謝上帝！）和我一起進入那洞穴。

我很幸運。那是我惟一一次嚴重的重抑鬱症發作。

但到了今天，我偶然仍會感到憂鬱站在門外。有時它輕

輕敲門；在其他時間它用力敲門、推門、嚷著要進來。

接著我想像它是一個黑暗的形體，肩膀抵著我內在世界

的大門，用盡全力推。

有時我只是感到一般的心情不佳。或許我焦躁或

不尋常地沒有耐性。有時我持續的輕微關節炎的痛苦來

襲，我開始為自己感到難過。（我能夠打短柄牆球或網球

時，我會留意到自己在球場的活動速度減慢了一點。）我

可能感到不能解釋的沉悶，沒有甚麼—包括我的工作，

釣魚的旅程，與太太的長途散步，探訪女兒和外孫女，或

甚至我收集古董收音機這嗜好—能夠引起我的興趣。

幸好我知道任何這些迹象都可以表示抑鬱症正在埋

伏。重要的是留意、保持警覺，拒絕讓這些感覺佔上

風。同樣重要的是採取行動，所以我實行本書列出的一

兩個活動（參考本書每章列出的「行動」）。

我多年前向自己這樣承諾—給自己這份禮物。

這些步驟不單在我身為心理學家和輔導員的四十年期

間，幫助過那些向我求助的人，也幫助過我。我從自己

的經驗知道它們是有效的。

你明白嗎？在很多方面，對於抑鬱症，我們可以做

的不是消除它，而是管理它。我不能保證我永遠不會再

抑鬱。我不能阻止憂鬱症敲我的門。但我可以壓倒它、

擊退它、減低它對我家人和我生命的影響。你也可以。

你愛的人也可以。

一本自助書籍
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識。或許你對這課題一無所知，想收集一點關於它的資

料。在這裏你會找到一些資料，既是給抑鬱症患者，也

是給那些面對所愛的人患上抑鬱症的人的。

這是（自豪地）一本自助書籍。要管理和打敗抑鬱

症，需要的正是自助。

你真的

可以做

得到！

不為抑鬱症的狀況做點事，就是為自己和與

自己親近的人帶來痛苦。服食藥物或見心理

治療師往往並不足夠。為了從抑鬱症得解脫，

你必須自己採取行動。沒有人可以替你做。

我會建議一些特定的行動，是你可以用來減輕痛

苦的。一旦你開始做這些練習，你便會發覺它們很有

趣—甚至可以是刺激和充滿樂趣的。為甚麼？因為

你會成功，一次一個小任務。你會取得新技巧，幫助你

減少抑鬱症的影響。

對於你的過去，我們不會花很多時間。你不會分析

你自己或鑽牛角尖。你所做的任何自我反省都會集中於

將來—集中於你可以有甚麼不同的做法，你怎樣可

以有不同的想法，你怎樣可以與別人交往得更好，以對

付你的抑鬱症。幫助你自己吧。

怎樣使用這本書
以你喜歡的任何方式閱讀這本書：由頭讀到尾，一

次讀一章，一次讀一頁。如果你想的話，速讀這書，然

後花時間每天重讀一節和做那些練習。

從「在這一章你會」開始，那是一個簡單的大綱，

讓你知道你在接下來的內容會找到甚麼。如果在讀過大

綱後，你覺得那一章不會討論你關心的事情，大可以跳

過那章讀下一章。你隨時可以回頭再讀那章。

容許自己在書上寫字（如果那是你的書）。做記號，

在頁邊寫筆記，標示吸引你的想法。遇到書中描述你想

做、藉以減輕你的抑鬱症的事情，將那頁摺角。

你讀這本書時，要停下來做書中建議的練習。不要對自

己說：「那是好主意—我會遲些嘗試。」現在就立刻做。

與好朋友或家人討論你讀到的內容。在教會小組或

支持小組中使用這本書。要求牧者或支持小組組長用這

本書來進行小組討論。

與跟你最親密的人分享書中的某些段落—或者

更好的是，分享整本書。他們也需要閱讀這本書！即使

他們不會做其他任何事情，這樣也可以幫助他們明白你

經歷甚麼，知道你嘗試完成甚麼。有時很難向從沒有經

歷過抑鬱症的人解釋抑鬱是怎樣的。

你認為很難要求別人幫助嗎？將行動步驟的一頁抄

下來，或者寫下你的需要。將那張紙交給朋友。

你現在可能沒有甚麼衝勁。你可能認為要求別人

幫助是種苛求。唔，要記得抑鬱症是苛求你—也苛

求別人！很多人想你好一點。他們樂意，甚至渴望幫助

你。他們看見你採取行動時會更樂意幫忙。

你最有用的工具會是一本記事簿或日記。以下是一

些使用這工具的建議：

 閱讀時，將日記和筆放在旁邊。

 閱讀時，寫下你已經做得很好的事情。

 寫下可以改進你生命的方法。
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 閱讀個案歷史時，記下每個個案與你的情況相似的 

方面。

 閱讀個案歷史時，記下你比例子中的人已經做得更好

的事情。

 閱讀個案歷史時，將那個人所做的（正確或錯誤的），

而你又可以應用到自己情況的事情列出來。

 不要甚麼也不做便放下這書（即使是現在）。

這本書是怎樣編排的
《告別抑鬱》分為三部分。第一部分—「是抑鬱

症還是其他問題？」—會幫助你回答這個問題。在第

一章，你會找到一個簡單快捷的測驗，幫助你查明你或

你認識的人有沒有抑鬱症的癥狀。第二章討論抑鬱症個

案在過去五十年快速增加，但也指出它實際上遠於有歷

史記載以來已經出現。

第三章，〈抑鬱症的各方面〉，描述抑鬱症癥狀的四

個類別：認知、行為、人際和生理。第四章幫助你查明

你或你認識的人有沒有抑鬱症或其他身體疾病。第五章

討論將來，在一切似乎無望時怎樣有盼望。我們怎樣由

沉迷於過去，走向認為將來可找到盼望的新觀點？

第二部分 —「抑鬱症的四方面：你可以做甚

麼」—各章，詳細描述人們怎樣可以克服他們的抑鬱

症。每章詳細講述抑鬱症患者和他們的家人或朋友可以

採取甚麼特定行動，以減輕抑鬱症四種特徵的其中一種。

第六至八章提供處理抑鬱症生理一面的方法，包括

使用抗抑鬱藥物的實際資料。第九至十一章提出那些

患抑鬱症的人怎樣可以改變自己的思想，從而覺得好一

點。這裏包括一些特定的方法，驅走令很多憂鬱症患者

都害怕的強迫性負面思想。

抑鬱症的第三方面—行為—是第十二至十四

章的焦點。這幾章描述你可以採取的特定行動，藉以減

輕抑鬱症的負累。

第十五至十七章裏，承認抑鬱症為個人和他們所愛

的人帶來相當的痛苦，談及抑鬱症的第四方面：它對長

期親密關係的影響。這幾章會提供方法，讓密友和家人

可以幫助抑鬱症患者，也幫助自己。

本書第三部分—「對抑鬱症的幫助」—提供關於

幫助抑鬱症患者和他們家人的資源資料。第十八章討論

憂鬱症患者其中一個最可悲的結局—自殺，並就面對

自殺危機時的應變行動提供實際的指引。第十九章研究

抑鬱症和靈裏枯乾的相似之處，而第二十章則評估個人

價值觀對抑鬱症的影響。第二十一章提出如何和在何處

尋找外面的資源，幫助你或你所愛的人對抗抑鬱症。最

後，第二十二章提出，如果你患抑鬱症，這事毋須成為你

的標誌。你可以繼續過快樂、有意義和滿足的生活。

每章裏的實際幫助
在每章的結尾，你會找到「行動」和「給家人」欄

目。「行動」欄目包括那一章建議的行動步驟的樣本或

概要。其中都是簡短、可完成的步驟，是你可以—

也應該—立即採取行動的。

不要期望在一天或一星期內便完成一切。你需要

時間，但這是能夠完成的。如果一個行動步驟似乎要求

太高，便不要嘗試！只做你知道自己可以成功完成的事
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