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内容概要

作者通过7年的深度调查，从15万份真实的案例中列举了一系列焦虑的基本类型以及表现症状，并从多
角度分析了引发焦虑的原因。
他用有趣的案例，简洁精准的语言，向你揭示了引发我们愈加焦虑的核心因素，总结了一系列方法，
力求使我们减轻焦虑，乃至避免焦虑。
剖析的这些原因以及调节方式正是如今人们所急需的。

焦虑是由紧张、焦虑、忧虑、担心和恐惧等感受交织而成的一种复杂的情绪反应。
它可能在人遭受挫折时出现，也可能没有明显的诱因而发生，即在缺乏客观根据的情况下出现某些情
绪紊乱。

其实，每个人都会出现或多或少的焦虑症状，它可能是关于你的家庭、你的事业、你的生活等等，正
常的焦虑情绪能够帮助我们面对突发的事情，但是长期的焦虑情绪却会影响我们的心理健康，那么建
议你用这本书来调整你的焦虑情绪！
也希望这一本书可以让你从此告别焦虑！
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  第1章 你焦虑吗？
 不治之症？

焦虑无处不在
焦虑从何而来？
  焦虑快速诊断法
第2章 你为什么会焦虑？
 “我是谁？
”
“我害怕失误！
”
“未来在哪里？
”
“无人认可我！
”
告别洗脑
第3章  焦虑之源——压力 焦虑的镜子 钱不够花 ？

时间不够用？

房子和孩子
“我停不下来！
”
忘掉追赶者  第4章  焦虑的催化剂——欲望 得失心的难题  占有的冲动  没有尽头的欲望  你需要“禁欲
程序”
第5章   我的失控综合征 一次致命的误诊  你为什么失控？

假如再来一次
痛苦的恢复计划  失控综合征测试表  第6章 完美主义者的强迫症 自我加压导致的焦虑  如影随形的负罪
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“每个细节都要符合我的期待！
”
为什么他看什么都不顺眼
第7章  莫名的特定恐惧 “特定恐惧”是什么？

危险的社交  压力是魔鬼  过分的自我保护
第8章 解开焦虑的绳结 好工作与坏工作  永远不要“过度期待”
“我总是做好最坏准备！
”
心灵按摩术
重要的是计划！

第9章 不焦虑自我调节手册 第一课：让压力迅速释放
第二课：享受过程吧  第三课：失控之前的重要工作
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第四课：排除特定意识的干扰
第五课：克服社交恐慌  第六课：构建属于你的美丽心情  后记走出迷茫，让你不再焦虑  附录  克服焦
虑的200把钥匙
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