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内容简介：

这本书是为那些在无休止的工作需求和复杂的家庭生活中，苦苦挣扎的人们而写的，工作和生活的压力可能会导致人们患上焦虑症、抑郁症、急性应激反应和身心耗竭综合征等等疾病。《一丝喘息》提出了一些实用的想法，可以让人们回到一个更有活力、更平衡、更有成就感的状态，这些想法来自于比尔·米切尔（Bill Mitchell）医生的临床经验。书中描述了平衡系统中使我们保持健康的三个关键成分，这三种成分共同形成了一种杂乱无章的思维模式，将我们从繁杂的事情中解放出来，优先为自己考虑。

作者简介：

比尔·米切尔（Bill Mitchell）博士是一位拥有30多年临床实践经验的心理学家，专门研究与工作相关的困难症状，包括焦虑症（anxiety states）、抑郁症（depression）、急性应激反应（acute stress）和身心耗竭综合征（burn-out）。他的临床工作是重建那些被复杂生活事件压垮的人的健康恢复力。

媒体评价:

“平息混乱…这是一个平衡高责任生活方式的实用指南。”
----《心理学杂志》
“教人们在感到压力过大时如何保存精力，并提供了一些工具，教人们如何以一种更平稳、压力更小的方式度过工作生活。”
----《苏格兰人》
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