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[bookmark: _Hlk204168735][bookmark: _Hlk197527855][bookmark: _Hlk193741374][bookmark: _Hlk192691417]任务繁重而时间紧迫。外界的要求与施加的压力似乎永无止境。我们对自己期望过高，但连日常任务都难以完成。新任务、更多要求、更高标准，诸如此类无穷无尽。如今连放松都变得困难，如何让这一切……停下？

我们都熟悉这种令人不安的加速感——要做的事越来越多，可用时间却越来越少。这就是“压力过载”：持续性的无力应对感，过度苛求，以及看不到出路的窒息感。

在这本解放性的新书中，获奖作家、BBC广播4台《全脑思考》（All in the Mind）节目主持人克劳迪娅·哈蒙德（Claudia Hammond）提供了一套实用且基于事实的心理工具包，帮助我们减压。每一章都以与压力过载相关的特定问题为主题——从拖延症到对后悔的恐惧、从冒名顶替综合征到完美主义，再到永无止境的任务清单，并指明解决每一种症状的方法。《不堪重负》文风冷静清晰而令人信服，将赋予你应对生活万难的工具。


[bookmark: _Hlk191658443][bookmark: _Hlk190423953]作者简介：

[image: ]克劳迪娅·哈蒙德（Claudia Hammond），屡获殊荣的作家兼主持人，现任萨塞克斯大学公众理解心理学客座教授，BBC广播4台《全脑思考》节目主持人。她曾获英国学术院总统勋章、英国心理学会公众影响力与媒体奖、Mind慈善基金会“创造改变”奖及英国神经科学协会公众理解神经科学奖。著有《情绪过山车》（Emotional Rollercoaster）《花钱的艺术》（Mind Over Money）《错觉在或不在，时间都在》（Time Warped）（获Aeon传播奖与英国心理学会最佳科普图书奖）、《深度休息》（The Art of Rest）（入围上述奖项决选，入选水石书店月度非虚构图书）等作品。其新作《善意的魔力》（The Keys to Kindness）荣获人民图书奖最佳成就奖。
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