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卖点：

· 探索各类日常活动对于心理健康的影响。
· 对于可能的干预措施开展循证分析。
· 强调了大多数遭受心理问题困扰的人从未接受过治疗这一现实。


内容简介：

在世界各地，心理健康问题愈加严重，遭受心理健康问题困扰的人不断增加。有效的治疗方法存在，但治疗大多没有到达有需要的人手中。在《日常生活中的心理健康干预》一书中，作者阿兰·E·卡兹丁（Alan E.Kazdin）提出了一套方案，整合了日常生活中易行的方法，帮助人们应对抑郁、焦虑、孤独、社会孤立和压力。

卡兹丁深入研究了许多日常活动背后的科学证据，以证明它们有能力直接减轻心理障碍和其他影响日常功能的症状。这些日常干预措施包括运动等体育活动、与自然接触和调整饮食，也包括志愿服务、培养爱好和与宠物互动等社会活动。《日常生活中的心理健康干预》强调，将身体、心理、精神和社会实践融入面临心理健康问题的个人的日常生活中，可以让心理健康治疗不只局限在临床之中，为目前大量难以得到所需治疗的人群提供帮助。
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