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内容简介：

在这本通俗易懂、基于科学的预防和疗愈职业倦怠指南中，临床心理学家艾玛·赫伯恩（Emma Hepburn）博士为那些感到不堪重负、精疲力竭的人提供了救生工具。

几年前，赫伯恩博士曾亲身体验过职业倦怠，所以她深知其对身心健康造成的毁灭性影响，也知道如何走出困境，让自己变得比以往更强大。结合她在心理健康领域丰富的学术和专业经验，赫伯恩博士提供了实用的技巧和策略，帮助你预防职业倦怠；如果你已然深陷其中，这些方法也能助你重燃激情。

赫伯恩博士（@thepsychologymum）以其标志性的插图和简短实用的行动要点，阐明了以下内容：

· 如何识别职业倦怠
· 职业倦怠的各种成因及预防策略
· 如果你已经精疲力竭，如何从身心两方面获得疗愈
· 设定界限
· 围绕自身价值观设计可持续的生活方式

如果你感到疲惫、焦虑，难以应对各种问题，那么艾玛·赫伯恩博士的这本倦怠应对指南绝对值得一读，它将助力你打造更健康、更平衡的生活。别让倦怠吞噬你——现在就迈出迈向更光明、更充满活力未来的第一步。


作者简介：

[image: Dr Emma Hepburn]艾玛·赫伯恩（Emma Hepburn）博士是一位临床心理学家和神经心理学家，拥有超过15年在公共和私营部门处理及治疗心理健康问题的经验。她还是一名大学讲师。她热衷于将心理学以及循证心理健康知识带出诊疗室，传播给更广泛的受众，并鼓励人们积极主动地关注自身心理健康。她的插画作品被多个组织使用，其中包括美国自杀预防协会、英国皇家公共卫生学会以及（印度）撒玛利亚会。她在Instagram上以@thepsychologymum的账号发文，拥有3万名粉丝。最近，她凭借社交媒体相关工作荣获了Bronze Lovie Award（欧洲互联网最佳奖项）以及Peoples' Choice Lovie，还入围了心灵媒体奖（mind Media Awards）。
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