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内容简介：

很多女性会在经历更年期时感到自己越来越不像自己，但她们并不足够了解更年期。

作者既是心理治疗师，也亲身经历过这样的心理变化。在本书中，她从激素变化、大脑反应、生活压力和女性长期承担的角色责任几个层面解释这些症状为什么会出现，并进一步讨论抑郁、焦虑、倦怠、睡眠障碍，以及ADHD、孤独症等问题为何可能在这一阶段变得更明显。

相比一般更年期科普，它更集中地回答了一个常被忽视的问题：更年期为什么会影响心理状态，以及女性可以怎样更有针对性地照顾自己。

【卖点】

·帮助所有正在经历或即将经历更年期的女性，目标读者明确。

·更年期话题持续受到媒体和研究关注，本书将心理治疗与更年期咨询相结合。

***

更年期，不只是激素的变化，也是一场情绪与心理的变化。心理治疗师兼更年期咨询师桑德拉·切珀通过My Meno Mind项目，为女性提供实用的心理工具，帮助她们在更年期前后改善身心状态，减轻令人不适和困扰的症状，无论是在个人生活中还是工作中，都能更好地应对这一阶段。

面对更年期，许多女性可能会产生一种挥之不去的感觉：“我好像已经不再是原来的自己了。”桑德拉·切珀通过清晰易懂的讲解、实用建议、练习和案例，帮助女性帮助女性保持情绪平衡，改善更年期前后的身心状态，减轻令人不适和困扰的症状，并逐渐成为最了解自己、最懂得如何应对自身变化的人。


作者简介：
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