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内容简介：

抑郁症、焦虑障碍等心理疾病其实离我们并不遥远。近半数人一生中会遇到心理问题，但因心理问题始终笼罩着病耻的阴影，许多人选择沉默隐忍。本书由顶尖精神病学专家彼得·福尔凯与科学记者珍妮·鲁布纳携手撰写，立足前沿科研成果，打破片面的心理健康观点，为读者提供一份科学的行动指南。它告诉我们，心理疾病是大脑器官的失衡，保持心理健康也绝非等到崩溃之后才寻求救治，而需要我们践行一生的主动预防。

书中结合大量真实人生故事，分析压力、幸福、创伤背后的大脑运行机制，让读者了解遗传、成长经历、现实环境如何共同作用塑造我们的精神状态，同时也给出运动、社交、睡眠、正念等实践方法，帮助我们守护好最珍贵的器官——大脑，从容应对人生的重重考验。

【卖点】

·基于最新研究的权威指南，从营养心理学到心理韧性，提供科学、有效、简单易行的方法帮助读者积极预防心理疾病，全面了解心理疾病的预防之道并全方位守护心理健康。

***

预防，才是关键。我们会通过跑步保持心脏健康，会服用营养补充剂，也会定期体检。然而，在心理健康方面，我们做得却远远不够。这是一个值得警惕的误区，研究表明，预防对于避免抑郁、成瘾、焦虑障碍，乃至精神病的发生至关重要。事实上，在人的一生中，每四个人就可能有一个受到这些疾病的影响。

本书尤其关注长期压力对大脑神经网络造成的损害，帮助我们及早识别风险，并采取更科学、更有效的预防措施。不同于那些将心理健康简单归结为饮食或运动的片面方案，本书汇集最新科学研究，告诉我们哪些预防措施真正有效、何时有效，以及我们每个人究竟可以做些什么，来保持心理与情绪健康。
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