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《其实没那么糟》

内容概要

本书讲述的是一个80后女孩从无奈、迷失的内心挣扎到成为正能量的化身的探索过程。现实很强悍，
内心强大才是王道。在这个转变的过程中，她遇到了我们常会遇到的现实问题和精神压力。但作者以
极富个性化的语言和令人无法抗拒的图画作品，“内牛满面”地回顾了80后共有的美好童年和她那段
与众不同的抑郁灰色印迹。
书中的文字是真实、朴素、直接的，作者的画作也是有力奔放、风格多样的。全书给人一种积极向上
的力量，一种持之以恒的希望和信心。可以说，本书是目前同类题材作品中，第一本以图画的方式来
表达80后无奈的生活状况和生存压力的。
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作者简介

彭瑶，女，自幼喜欢画画和音乐，少年时开始学习绘画，至今仍旧热爱。当过瑜伽教练，儿童画老师
，大学老师，创意设计，乐队主唱等等。玩心不减，童心未泯。新浪微博链接
http://weibo.com/u/3814177602
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《其实没那么糟》

精彩短评

1、很真诚，实话。
2、看过的第二本得过抑郁症的人写的书，不断自我治疗的过程就像一场未知的赌局。其实有时候像
不像把所有的烂摊子都彻底舍弃⋯然后换个easy模式重新生活？
3、真的很有内容啊
！
4、有一种在医院的时候读病人们日记的感觉。他们的内心世界都是如此丰富却又单纯简单。也许我
的也一样。
5、80后一个女孩的故事读完后也想起了往事
6、good
7、很真诚，喜欢
8、抑郁就是告诉你，自己和自己相处的模式有问题，与其说是病，不如说是一种成长。每个人都有
自愈的能力，在这种极端的表现中，学会与自己妥协与抗争，学会更加坚强、感恩生命与生活。
9、抑郁症并不可怕，只要敢于面对，生活不会亏待你的。
10、很感动，抑郁，谁没抑郁过呢。但抑郁时的自我战胜者又有几个呢？
11、感觉自己和作者有很多想像的地方。我们都是重感情的人，当变化来临时都不那么能轻易接受。
一点一点走出阴霾，我们还是能看到时间的美好。我也喜欢阳光下绿油油的景色，还有微笑的人。
12、从四五章开始真的很进入状态地读，能慢慢理解她的心。【有段时间像check每一件任务一样的过
人生⋯⋯
13、很好看很朴实
14、家人的爱与包容，自己的不放弃。
15、懂的人不用想象书里的画面都懂／感觉像是桑格格文风
16、我不知道为啥书的3分之2都在说作者的童年 所谓的抑郁日记就那么寥寥几笔
17、2015年3月30日。不知道是不是电子版的缘故，段与段之间特别不连贯。内容虽然不是自己期待的
东西，但还是有一些有意思的部分的。所以一切都还是想通了就好。
18、朋友的书终于出版了，偶然的机会相识，感觉到她是一个很热爱生活的人，也是一个很用心认真
写作画画的人，这本书记录了她自己的故事，非常棒！
19、挺感人的很好看，正能量。
20、正在看 很耐看
21、作者在书里回忆了自己的过去：快乐的童年，以为破碎的家庭，和谐的中学生活，各个时间段陪
伴的闺蜜，存在了很长时间的基友，还有刻骨铭心的爱情。整本书都是以家庭为中心展开，她好像是
一个看客一样，淡淡的欣赏着身边的一切喜怒哀乐。大爷的絮叨，街边的喧嚣，还有父母的争吵。她
看到过去的自己内心有个想躲避一切的小人。后来小人躲在了一片黑暗中，黑暗里的魔鬼想把她吞噬
⋯⋯还好她长大了，内心的小人也长大了，她开始勇敢会面对，与魔鬼斗争。终于她回到这光明中来
，发现身边的好。
彭瑶长大了，希望她可以以后的生活可以一直有阳光。
22、有过痛苦的经历，才会更加懂得，坚强的意义。
23、其实没必要写这种书的
24、最近有一个关于抑郁症的测评表，以四年前的心态测了一下，高度抑郁。
或许社会对一些病症的关注还不够，很多人处于极度的抑郁之中不知所措，而又无法自拔。四年前我
就是这样。
读这本书，引起了我很多共鸣。无边的黑暗，无名地被惹怒，猜疑，无穷无尽的悲伤。作为一个抑郁
症患者，曾经想过自杀，只是没有行动。自杀也成了意淫。
追求完美的我不允许别人的批评，也曾有过一个无忧无虑无穷无尽的幸福童年，也有一对宠我爱我知
书达礼的父母。
当初只知道悲伤，根本不知道那是一种病，甚至到现在我都不知道我的人生没有太多挫折，为什么会
犯病。
后来慢慢痊愈。今天读这本书，感慨颇多。或许也是偏离了正常轨道的我，看到了别人看不到的美景
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《其实没那么糟》

吧！
25、心思细腻的人才会抑郁
26、一个心情小语
27、作者用朴实的文笔讲述着自己的过往，从得抑郁症开始一点点揭露得病的起因，看似波澜不惊的
语句中却能探到作者内心的痛苦，迷惘和挣扎，精神疾病不仅折磨自己，也折磨着身边的人。真的是
不要给自己太大压力，一定要做回最真实的自己。感叹作者的记忆力，那么久远的回忆都能记住细节
，佩服。
28、再也不读抑郁书
29、除了前面部分有点共鸣...后面完全看不懂在写什么，碎碎念都可以出书？
30、图书馆借的 大致翻了一下 情绪描写比较真实
31、吃完晚饭回机房发现门锁了而钥匙也在里面，于是慢吞吞地散了步到学校南门买了纸笔随后去了
图书馆。随手在还书处拿了一本书，就是这本。最近情绪确实很差，于是这样的际遇啊，正如崔奶奶
所说，像是宿命。喜欢作者的画。摘抄了一些句子，在这二十出头的年纪。用心去找回自己喜欢的小
东西，并守护它们。
32、不是专业作家 只是一些很平常的叙述手法的方式 讲她多年的抑郁经历写出来 其实能写出来的经
历比起当时当地切身经历的痛苦感受绝不及万分之一 明明不是文笔很好的作品 这一次豆瓣却尤为宽
容和理解 我们无时无刻都在是去 唯一能做的就是珍惜 
33、喜欢那句：低着头的向日葵也能闻到阳光的味道
34、人生还是要慢慢过的
35、语言平实亲近，不做作。
36、很赞！
37、只是因为太年轻   所以所有的悲伤和快乐都显得那么深刻  轻轻一碰就惊天动地

38、麻木到哭也哭不出来，对什么都不感兴趣，根本不能投入的干事情，时刻面对焦虑，关键是自以
为好一点了，一个小小的刺激又会让人突然陷入进去，有人能分享这种感觉真的很感动！
39、作者是一个很细腻的人，很多句子戳中心灵。
40、公交车上读物，囫囵浏览完，讲自己患抑郁症的经历，还不错。
41、很好看，很有意思
42、写的很朴实，画很灿烂真挚。也许文字没那么专业，但是情感很真实。描写抑郁的很真，真是这
样的，抑郁的人懂
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精彩书评
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《其实没那么糟》

章节试读

1、《其实没那么糟》的笔记-第1页

        
休息了接近两个月，其中的种种就不赘述了，在SNS或者书中，会看到一个比一个惨的故事娓娓道来
。

幸运和感恩，没有到了万劫不复的时候再去追悔莫及，承认错过的机会和逝去的时间让我面对现实有
点不知所措，但是生命的两个极端里，我走向了相对美好的那一个。

没有一种心理疾病是突然冒出来的，从童年到如今，整个彻底的洗牌，真的就是一次蜕变。

我们的过去成就了我们的未来，无需悔恨。（--奥丽拉和她的20个前男友）

发呆真是一个很小清新但绝对是武侠小说看多了怎么死的都不知道的毒药。

音乐，美术，运动，旅行会缓解情绪，实质是逃避，饮鸩止渴，如果不追根溯源，终有一天爆发的时
候，痛苦足以摧毁你的自尊、自信。很多时候，以为治愈了，但就像创口贴下的伤口，里面正在腐朽
。

心灵鸡汤不会拯救你，只会麻痹。

成功励志的书和电影少看，十有八九是打了鸡血坐在办公桌前脑子里一片空白。

沟通的学问很深。

相信身体给你的信号，人的本能是很强大的。

如果有人和你谈现实，那是很美好的事情，因为有时候宁愿相信外星人会立刻入侵地球但是就不敢面
对一个最基本的现实。

暗恋、执着、等待是最蠢的事儿（当然还是一小破孩的时候可以有这样的懵懂和倔强），那些感动与
美好都留给文艺青年和编剧各种幻想发挥吧。

如果抑郁，原因不会是单一的，家庭、感情、工作等等，同时会伴随一系列的问题，比如拖延、饮食
、睡眠 etc。look it up , research it，就像奥特曼打小怪兽一样，一个个消灭。

没有一个统计学的数字准确显示这个世界究竟多少靠谱的感情，身边有个谁的心怀鬼胎的未必没有，
即使是步入婚姻，家家有本难念的经。放眼望去，任何一个CBD或者周围那么多的优秀男青年，说木
有一个靠谱的，家里养的狗狗也得汪汪几声。

甭管刮风下雨、吃饭睡觉各种摆拍美名其曰留住最美好的青春；一天到晚像个怨妇似的我见尤怜真以
为自己是雨巷里丁香一样的姑娘；晃荡在各大减肥网站各种食谱卡路里；一会淘宝哇好看又便宜一
会1号店好多好吃的。。。明明羡慕各种女王范儿内心激动的扑哧扑哧的，怕把身边的男士吓跑了或
者被人说是女强人赶紧各种娇羞柔弱装萝莉，就算是经济独立了，精神上的独立就像海市蜃楼似的，
自己都不信；何况，姑娘，财务自由么？
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这个变态的社会，电视剧、电影里上演着一个个痴情、虐心的爱情故事，于是，你以为这就是爱情；
歌词里烧着一串又一串矫情的词汇，于是你认可了不痛苦、不成长。有人规划的孩子渴望自由，自由
的一塌糊涂的孩子渴望关注。反正不论是堵得慌自找苦吃还是的确可怜兮兮，不刺激不足以张扬，不
悔恨不足以祭奠。

正常的人生观、价值观、爱情观真的是小概率事件么，还是太波澜不惊了，在这个每天都有层出不穷
的奇葩的人和匪夷所思的事件爆料出来博人眼球的时代，哪儿凉快哪儿呆着。

有一种选择是，就想一个人呆着，这没什么不好，只是真的别太久，因为时间和内心都经不起煎熬，
而且，明明一片阳光明媚，为什么偏偏躲在阴暗里。

别再骂你遇见的人渣了，要相信，可怜之人必有可恨之处。就算你很想扇某人一耳光，也得考虑一下
，手真的很疼。女孩，就算长得像苏菲玛索般性感妩媚，上天入地练就十八般武艺，学会放弃和取舍
是基本功。关于爱情，没有那么多的人渣，也没有那么多的与众不同。

不大赞成一句话，读万卷书不如行万里路,行万里路不如阅人无数,阅人无数不如名师指路（推崇最后
一句话的要么就是坐在温室里走过高考的独木桥要么就是早早的在社会摸爬滚打）。的确，对一个人
最有影响力的无非是你看过的书，走过的路，遇见的人（或许有人会说音乐、电视剧、电影神马的。
。。同学，正态分布曲线），又不是华山论剑，非得争个高下，也得考虑个体差异或者基因突变不是
么，掌握好火候和比例，地沟油也能伪装成金龙鱼调和油，上的了几颗星的厅堂，进的了路边摊的厨
房。

所以，微信、QQ、人人。。。真的都只是工具。

静下来，走出去，我们的成长真的可以不那么痛苦。
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