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*无法长时间集中注意力；
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*感觉无缘由地坐立不安；

*以前*喜欢的事现在提不起兴趣；

*记忆力越来越差；

*明知道该出门社交，却找各种借口宅在家里；

*长时间玩游戏或刷手机；

*外出期间总担心家门没锁、炉火未关；

*凌晨两点，却辗转反侧，毫无睡意；

……

缺乏专注力、焦虑、抑郁、记性变差、社交恐惧、成瘾、强迫症、失眠……现代社会中
几乎每个人都会受到各种各样心理和精神问题的困扰。如何识别自己的心理和精神问题
，如何应对快节奏生活带来的压力和成长中必经的心理困境，如何在适应社会的过程中
保持心理健康，并拥有满意的学习和工作表现，本书作者——耶鲁大学精神医学博士后
姚乃琳——给出了答案。

这本书将帮助你了解焦虑、抑郁、强迫症、拖延、社交恐惧、失眠等困扰你的精神症状
，页将让你了解专注力、记忆力、创造力等大脑认知功能的底层规律。通过深度阅读本
书，你将知道如何正确应对生活中的压力、情绪和认知方面的困扰，如何通过掌握正确
的思维和生活习惯来提升学习和工作表现。这本书可以让你学会如何随时地修复大脑，
从而拥有更具“免疫力”的强壮大脑，游刃有余地应对人生中层出不穷的挑战。

【编辑推荐】

*耶鲁大学博士后给你提供的精神病自我检测和应对指南，抑郁症、强迫症、拖延症、
社交恐惧症，欢迎你对号入座。

*不但告诉你有病，还告诉你有什么病、为什么有病以及怎么治。

*业内专家背书，告诉你我们没有说错。

*增强大脑“免疫力”，帮助你应对高压环境，提升工作和学习表现，让你游刃有余。

【名人推荐】

这本书从脑科学角度深入剖析了一个人可能遇到的绝大多数的心理和认知困扰，对每一
个精神和心理现象的解读都有理有据，可以帮助读者从脑科学角度理解自身的心理问题
，以解决自己的困扰。这是一本优秀的科普读物，值得阅读。

——沈模卫，浙江大学心理学教授、理学部副主任

这本书是作者厚积薄发的一部科普佳作。集可读性、知识性和趣味性于一体，用通俗易
懂的语言把心理疾患生动再现，在轻松中让读者了解自我评估方法以及实用的疗愈方法
，并把相关领域的最新研究进展融入其中。

——李春波，上海精神卫生中心副主任

这本书是国内少有的硬核心理学和脑科学科普书，不同于传统的“讲故事”心理学科普



书，这本书中的观点都有大量学术研究做支撑。作者对精神心理问题的大脑根源剖析独
树一帜，非常值得一读！

——姬十三，果壳CEO

人生中有一半问题是外界丢给我们的，另一半是大脑丢给我们然而被我们误认成来自外
界的。这本书教你分辨后一半，也教你解决后一半。

——游识猷，果壳主编

这本书的独创性在于，它从精神医学和脑科学的专业角度来解释抑郁、焦虑等人们普遍
存在的精神困扰。作者用科学的思维和生动的语言带你探索你的心理感受背后大脑所发
生的不为人知的生理事实。我非常喜欢这本书，也推荐你阅读。

——陈海贤，浙江大学心理学博士，知乎大V

不用怀疑，你肯定能从本书中找到自己。

——水哥

原来大脑是这样的。但凡书名中有个“脑”字，很多读者就已经望而却步了——觉得太
高深，可能自己看不明白。但本书却是难得的一本深入浅出将很多与大脑相关的概念、
内容讲得很清楚的书，更难能可贵的是作者还有理有据地给出了实用性的建议。希望大
家都能从中学习到自己想要的内容。

——张昕，北京大学心理系副教授

作者介绍: 

姚乃琳，耶鲁大学精神医学博士后，香港大学精神医学博士，浙江大学心理学士。从事
脑科学研究多年，在国际知名期刊发表10余篇研究文章，研究方向涉及用脑成像手段观
测幻觉、精神 分 裂症、双相情感障碍、帕金森病等精神、神经、衰老相关疾 病。
参与美国人类脑图谱计划，与全世界超过50个大脑研究小组共同合作致力于大脑功能的
研究。

-

脑科学领域科普自媒体品牌“酷炫脑”创始人，微信公众号“酷炫脑”主创；脑科学微
博“酷炫脑科学”大V博主，粉丝100万人；知乎脑科学科普账号“酷炫脑”大V博主，
头条问答签约创作者，网易号签约创作者，TEDx演讲人。
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评论

典型美式畅销科普书模式：案例场景+病因分析+应对建议，这个行文和遣词造句你说是
外国人写翻译成中文的我都信
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-----------------------------
实用的科普，学过精神病学再来读十分轻松。对充足睡眠，有氧运动，正念冥想的益处
有了更深的认识，希望执行也随之深刻一点。虽然很多精神病与遗传相关，但环境的重
要性不容忽视。不自我设限，告诉自己是不够努力，而不是能力不够，这点目前最有用
…

-----------------------------
作为一本认知心理学、神经科学和脑科学的科普入门读物还是挺不错的，里面介绍了不
少比较新的脑神经科学研究成果，比如大脑里也有淋巴系统，以及能够让我明白更多的
脑神经和激素分泌的科学补充。不过许多篇章的内容重复性有点强，然后不少篇章其实
非常简略，能起到的科普效果或者更加全面的理解可能是很难的，不过也还不错吧。

-----------------------------
算是各类心理或精神疾病的科普读物吧，说得清楚但比较浅显，尤其抑郁症的部分，想
用来指导实践可能不太够

-----------------------------
大脑没有那么坚强，也没有那么脆弱。看完觉得，很多时候的确需要自我调整，对它好
一些。

-----------------------------
中信出版社的翻译水准充满了商业成功学和欲望的气息，然而这本书是中国人写的；考
虑到作者发表的期刊水平及其颜值。。。就更不敢相信里面所写的内容了。这类书往往
都是披着认知神经科学的外衣行成功学之事实。就内容来看，并没有新的东西。这类书
一般都充满营销术语，喜欢把未最终证实的科学发现强行偷梁换柱为真理。喜欢把动物
实验，海兔、果蝇、老鼠、猴子等等得出的结论强加到人的身上。。。好吧，我编不下
去了。打一星的唯一目的就是让更少的人看这本书，我最聪明，哈哈哈

-----------------------------
认识大脑，也是认识自己

-----------------------------
书读完了，最大的收获是，原来社会支持那么重要，是因为社会支持可以促进个体分泌
催产素，催产素能调节自身变得快乐一点。这又让我想起了和朋友之前的一个讨论，我
是宁愿通过注射多巴胺和催产素获得些happy
hour的帮助，还是保持社交让社会支持稳定地发挥作用。朋友说两者无差别，最后都
是个体有了催产素hhhh我的关注点也是清奇，这本小书不深奥，科普读物，一两个小
时就能翻完啦～



-----------------------------
前半部分很精彩，了解了很多关于大脑的信息。心理问题的基础是大脑，从这个角度看
问题似乎能更释怀。

-----------------------------
前面70%非常好，和日常生活息息相关，且很有参考价值。后面这部分参考度不高，躁
郁症、精神分裂等。整体来说，还是很好读很有趣的一本科普书。

-----------------------------
虽然内容广而散，由于好奇心我还是翻完了。
大脑对于固定不变的刺激会逐渐抑制，如果长时间做同一件事，大脑会认为这件事不重
要，所以正确的做法是每半小时短暂休息，才能保持专注力的高水平。

-----------------------------
看完这本书后感觉：我真是有病，而且身兼数病。

-----------------------------
科普合集。最有价值的是前两章：抑郁症和焦虑症。抑郁症不只是感到难过，焦虑症也
不只是感到紧张，还有可能是惊恐急性发作。

-----------------------------
有氧运动好处超多，对各种心理状态和自身健康都有帮助~

-----------------------------
没什么新鲜的论点。

-----------------------------
在4s店做维修的时候读完的。可以看出来，作者的专业背景很强，也十分努力地想把深
奥的专业知识科普化，全书可谓是一本尚佳的脑科学科普读物。但是，从另外的角度来
看，全书以主题或者说是话题式的方式来整合，难以找寻其中章节间的联系，或许是因
为题材和本身定位的限制，作者其实并未全力出击。推荐阅读~

-----------------------------
【15】2020年4月
虽然很早之前就了解过失眠的原因及解决方法，但仍然还是改变不了失眠的状态



-----------------------------
【藏书阁打卡】很通俗的一本关于大脑研究的科普图书，较网络上能看到的科普文章更
全面系统化。实际上很多大脑相关的研究还在进行过程中，作者也非常诚实地讲解了各
种假说，比如开头的抑郁、焦虑相关的内容，一般的心理机构会给一到两种解释，但是
这里有很多假说，让读者更全面地理解。

-----------------------------
在公众号看到消息，火速找来看了，对我很有启发，正如其他评论说的，确实有些重复
的，大家已经知道的内容，但是知识就是那些知识，还能开出朵花来咋的。这是科普读
物，不是什么心理学教材或者治疗疾病的指南，而且就算是教材，当中也可能会有很多
重复的内容，不是吗？虽然对于专业的人或者爱好者来说可能很多已经知道的，我相信
99%以上的人都是不知道的，这才是科普的意义。这本书深入浅出，很好读，是我喜欢
的风格。如果看一本书，当中有一个点能够启发你，那就是有价值的阅读，对于我这个
非专业的人来说，这本书有很多点启发了我，非常值得阅读。请大家珍惜愿意孜孜不倦
地向大众传播知识的知识分子

-----------------------------
很有趣的一本科普，语言活泼，内容翔实；比较惊讶的是，中图分类号居然是R39，不
是B84，嘛……

-----------------------------
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书评

疫情宅在家里看这本书就像是一本手册，按照每个章节的搜索文献再延伸下去。
首先这是一本非常非常棒的书。对于心理系学生来说，神经学就像个迷思，去年有同学
提议生物心理学可以被算作选修课。因为说实话，了解大脑和治愈患者作出心理诊断是
两回事。一线临床的心理师可以不懂神...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
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-----------------------------

-----------------------------
随着经济的发展，人们物质生活水平日益改善，但与此同时，由于生活节奏的加快和社
会发展的变化，人们心理压力与冲突日益凸显。2019年发布的“心理健康蓝皮书”就
指出，中国民众的心理问题日益严重，多表现为焦虑症、抑郁症、精神分裂症、强迫症
等。其中抑郁症问题更显严重，每...  
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