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內容簡介：
如果此刻不美好，該怎麼過？
當身邊的人得憂鬱症，該如何相處？
最暖心的暢銷作家高愛倫，寫給憂鬱者、照顧者、陪伴者的理解之書！
她想告訴你，憂鬱不可怕，「不快樂」更是可以說出來的事！


高愛倫：「這是一本『感覺』多於『觀點』的書，絲毫不掩飾憂鬱症帶來的混亂，或許這樣的真實，更可讓鬱友或照顧者相互揣摩如何幫助對方，及如何接受對方的幫助。」

★ 第一人稱剖析憂鬱者的內心獨白，更是一本與自己的和解之書。
★ 180天的憂鬱紀實，陪你擁抱不完美的自己。

★本書要送給被下列問題困擾的你：
‧外表看起來開朗，內心卻陷入低潮。
‧習慣用「微笑」隱藏不舒服的感覺。
‧聽到「加油」、「想開一點」時，會覺得更疲憊。
‧親友正處於憂鬱中，不知如何跟他相處。
‧很怕跟憂鬱症患者對話，擔心一開口會刺激到對方。
作者簡介
高愛倫
她不喜歡重複的事，又想無壓力地照顧舊愛新歡，因而以食會友，家裡長年熱鬧，人文薈萃。新聞界的資歷讓她退休前後，都擁有最受藝人信賴的美譽。

她個性豁達樂觀，記者與作家都是最愛的選擇，來生的願望是做最優女丑，讓天下人都因她而開懷。這樣個性的人，出版的書也都是陽光讀物，為什麼憂鬱症卻二度纏身？

原以為戰勝第一次憂鬱症後，自己可以成為開心軟糖，讓生活處處可口，沒想到復發的憂鬱症將她打回原形，並在朋友社群中銷聲匿跡。

她說：「被憂鬱症整垮跟吃稀飯噎死一樣，不是悲劇，是荒謬劇，務必小心應對，阻止遺憾。」在主動且積極接受治療的同時，她如實記錄這段如同撞牆混亂期的生活。

《我微笑，但不一定快樂》雖然不是醫學專書，但書中毫不隱藏憂鬱症的情緒翻騰，透過這樣的真實陳述，她希望那些「高愛倫的病友」和照顧者，都能得到叮嚀提醒，落實幫助對方，及接受對方的幫助。

資歷：《大成報》總編輯、《民生報》總監
著作：《快樂不怕命來磨》《此刻最美好》
專欄：《50+高愛倫專欄》
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第1章 鬱潮──我想，我陷入憂鬱了！
1不是別人惹了我
2發病，我確定我發病了！
3如果此刻不美好，該怎麼過？
4放慢節奏，力圖振作
5如果爸爸在，他會懂我
【關於陪伴，我想說】學做自己的陪伴者

第2章 鬱卒──走出憂鬱第一步，開始治療！
1走進診間，接受治療
2好友的安慰，力量如太陽
3我微笑，但不一定快樂
4如果你的家人有憂鬱症
5伴侶也要配合憂鬱者，調整步伐
6認知障礙出現了！
【關於治療，我想說】找一件喜愛的事，讓自己動起來

第3章 鬱結──負能量爆表，但我不想放棄！
1小心，負能量是陷阱！
2生命，是很有價值的
3我該拉她一把的
4微笑，會是謊言嗎？
5控制不了的體重，往往是警訊
6所有的「找麻煩」，都不是有意的
7這些勵志格言，並不是安慰
【關於照顧，我想說】當一個照顧者，要量力而為

第4章 鬱戰──和不完美的自己，溫柔和解！
1凡事繞路，不鑽牛角尖
2不聽、不看，遠離酸民
3你的興趣是什麼？
4每天出題目給自己
5堅持及毅力，會讓憂鬱症自討沒趣
6就算覺得「死了也好」，我還是拚命的活著
7我又擦上大紅口紅了！
【關於醫生，我想說】 敞開心胸，接納你的醫生

【後記】我正在找回我的笑容，你呢？
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