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内容概要

抑郁症被称为21世纪三大疾病之一。据统计，世界上大约有12%的人在他们的一生中的某个时期都曾
经历过相当严重、需要治疗的抑郁症，而且抑郁症往往具有“隐形”的特征。《驯服抑郁的黑狗:我的
那条叫做“抑郁症”的黑狗》没有高高在上的俯视姿态和视角来告诉抑郁症患者应该怎么办，而是由
一位抑郁症患者把自己的亲身经历和细腻感受用形象的画面和文字表达出来，同时她的妻子也从陪伴
者的角度分享了自己的心得体会，告诉抑郁症患者身边的人怎样用爱和体贴帮助自己深爱的人走出抑
郁的阴影。 《驯服抑郁的黑狗:我的那条叫做“抑郁症”的黑狗》采用全彩铜版纸印刷，精美别致。
同时，《驯服抑郁的黑狗:我的那条叫做“抑郁症”的黑狗》还别出心裁地运用了正反阅读设计，从正
面打开《我的那条叫做“抑郁症”的黑狗》是抑郁症患者的自白，从反面打开《与抑郁症相伴的日子
》则是献给“黑狗”主人(抑郁症患者)及其陪伴者的礼物。
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章节摘录

插图：
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媒体关注与评论

“心中的抑郁就像只黑狗，一有机会就咬住我不放。”　　——英国前首相丘吉尔
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编辑推荐

你有勇气停住脚步，回头看看生命中如影随形的那只黑狗吗？你有勇气卸下心防，跟关爱你的家人和
朋友谈论那只黑狗吗？你有勇气直面自我，接收爱的能量一同驯服你的那只黑狗吗？抑郁不过是场心
灵的感冒，美好的日子很快就能回来。首本由抑郁症患者及陪伴者共同完成的疗伤绘本！
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精彩短评
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精彩书评

1、这是一本温暖的书，每一页都充满了爱与关怀，很适合跟自己的朋友爱人一起看，一起加油，一
起走出抑郁，一起认识那条黑狗。深陷在抑郁中的人，需要的爱与关怀，需要的是帮助而不是同情。
这本书就像带领我们回到小时候看漫画小书，用最直接但是又最关怀的方式让我们了解抑郁症，学着
每天去面对抑郁症。这本书很适合带在身边，时不时拿出来翻一下，鼓励一下自己。
2、“正常参考值范围”我觉得这是一个非常科学的描述它说明了“正常”这个东西只是一个范围没
有绝对的标准但至少承认了差异轻松的通过此书去了解抑郁症可以帮助没有进入那个范围的人认识这
种心理疾病虽然全书没有深入的专业的词汇也没有高难度的试验和探讨但也许面对这一疾病以及病人
时普通人能做的不多大抵也不会超越书中的建议但书中的建议却又为抑郁症周围的人们提供了切实的
帮助至少  在不期遭遇时  拿得出有效而可以应急的方案也可以发现与抑郁症患者相似的行为多少在每
个人身上都曾有发生所以  那条小黑狗  也许只是缺乏管教及时认识偏差和调整心态也是每个人能做的
事情
3、谁没有觉得生活阴云密布的时候？有些人很快就迎来晴天，有些人则一直消沉下去。我羡慕每天
都能迎着阳光积极生活的人。我有时悲观失望，偶尔敏感自怜，内向的性格让我更经常审视自己的内
心世界。所以才会找来这本书看，而这不也正说明我热爱生命、正视自己的情绪吗？没有大道理的讲
述，没有苦口婆心的医学指导。作者仅仅将患者内心的感受慢慢讲给你听，配上那条无处不在黑狗插
图，让人觉得抑郁只是大脑生了病，和感冒没有什么区别，只是我们应该正确的面对它。尤其是病患
的家人，如何与病人一起学会与黑狗共处，直到远离它。还是祝愿每个人都能积极地面对生活，即使
偶尔身处阴云密布下，也能在家人的帮助和自己的努力下尽快走出来。
4、　　这本书是在文轩随意看的，一连看了两遍，构思新颖且有效。 　　 　　和曾经读过的关于抑
郁症的读物不同，有种温暖与被理解的感觉。或许抑郁症的罹难者都需要这种感觉，而不是需要那些
感觉高高在上，像哲人指东指西的话语。 　　 　　基本大多数有抑郁倾向的人群都不喜欢暴露自己
的情绪，甚至不肯暴露给自己，觉得自己这种心情理所应当地归结为凡事倒霉，状态低靡，失去斗志
，失去援手，在虚无的空间不断下沉，这种对未来的恐惧感与怕暴露心情的恐惧感每日伴随。 　　 
　　但这本书以一个抑郁者的角度，形象地还原了那个灰色的世界，通过简单的文字和配图，不无体
贴地说到了抑郁者的心里，心里那种孤独感与恐惧感顿然消失。 　　 　　想要解决问题，必须意识
到问题，直面问题，并且相信问题会得到解决，自己还有亲人，还有爱。。。如果这些都是抵抗抑郁
应该做的一切心理准备，那么这本书在这方面做的很好。 
5、抑郁症的人，需要关心与关怀。抑郁症，每个人都有可能患上，那是个不一样的灰色世界。这本
书，唤醒了我对抑郁症的关注。是丘吉尔，将抑郁症比作一条黑狗，忠诚地如影随形，“一有机会就
咬住我不放”。那种忧郁，挥之不去，眉宇间总有乌云。谁也不愿意不开心，可是却不可自拔陷入绝
望。抑郁症患者需要理解，而不是自以为是的强行干预。也许多数人并不抑郁，身边也没有患者需要
照顾。但是，即使不需与“黑狗”斗争，我们也应该关爱自己，并且热爱生活。最后说说这本书一个
小缺点：读起来太像普及抑郁症知识的小册子了，就是那些意义大但故事简单的公益小册子。。。
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