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内容简介：

步入中年，很多女性会突然发现，自己似乎突然开始睡不好、容易烦躁、注意力下降，甚至陷入焦虑、低落、倦怠和莫名的空虚。如果把这些统统归结到“更年期”，显然过于简单。作者提醒我们：波动的激素、积累多年的工作与家庭责任、离家的孩子与年老的父母，都让女性走到了需要重新审视自己的阶段。与此同时，女性很多放大压力的旧有信念，可能也已经默默在身上压了几十年。很多时候，压垮一个人的最后一件事可能很小，但此前漫长的人生都像是铺垫。

因此，本书真正关心的，其实是一个人如何在“再也撑不下去”之前重新认识自己。作者结合认知行为疗法、接纳与承诺疗法等心理学方法，以及真实的咨询案例，引导读者辨认自己的压力来源、情绪和需求，重新审视完美主义、讨好、过度承担和自我批评等习惯，接受人生不可能永远保持“满分”的状态。所谓“Out of Service”，并不意味着中年开始走下坡路。在这一时期，女性可以重新校准自己。你不必再回到原来那个什么都能扛的自己，你还可以找到一种更符合当下需求、更轻松且可持续的活法。

【卖点】

·不以“更年期”简单概括，进一步走向中年女性完整的心理处境：本书并没有否认激素变化的影响，而且以“生理—心理—社会”视角完整解释中年危机，让女性理解“为什么偏偏是在这个人生阶段撑不住了”。

·将专业心理治疗的方法变成普通读者可以使用的“人生体检”：作者是心理治疗师，书中各类工具，将心理概念讲得生活化，并配有大量自我反思与实践练习。

***

为什么那么多女性到了中年，会开始失去内心的平衡？为什么经常会出现惊恐发作、情绪低落和身心耗竭的现象？而这一切，又为什么不能只归因于更年期？

三十多岁后期到五十多岁中期，往往也是我们重新审视人生的时期。我们开始意识到，自己可以换一种方式生活。更重要的是，可以比过去任何时候都活得更加幸福。临床心理学家妮可·恩格尔深知，女性在人生遭遇危机时可以做些什么来及时调整自己，不必等到问题严重到需要接受心理治疗。她无数次看到，许多患者其实早已意识到自己需要停下来，暂时放慢脚步，看清自己，建立边界，想明白自己真正想要的是什么。本书将带我们走进心理治疗师的世界，并通过重要理论模型、干预方法以及心理治疗实践中的案例，展示我们如何让人生中段重新收获更多快乐。


作者简介：

[image: ]妮可·恩格尔（Nicole Engel）出生于1979年，是一名持证心理学家、认证心理治疗师，专注于认知行为疗法研究，同时也是伴侣与性治疗师。曾在商业领域从事管理，后于2013年投身于帮助人们释放自身潜能，过上更加充实的生活。她是柏林心理健康机构PSYCHOLOGICUM Berlin的创始人，并经常受德国电视二台（ZDF）、Vogue和《柏林晨邮报》（Berliner Morgenpost）等媒体邀请，作为专家身份发表观点。
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