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编辑推荐

武汉大学权威心理咨询专家担纲编写力作！中国首套心理自助丛书！解脱与快乐在等待你！ 如何才能与焦虑成为好朋

友呢？魏卓、尚登飞编著的《焦虑这个可以有》将与你一起认识焦虑，解读焦虑，并提供一些简单易行的了解焦虑层

次、水平的自我检测方法和工具，从而让我们能够对工作、生活中出现的不同层面的焦虑加以区分，及时调节那些超

出正常合理范围的焦虑情绪，使之回到合理范围之内，让超警戒范围的焦虑不再成为痛苦和疾病的罪魁祸首；而对于

那些正常合理的焦虑则加以好好利用，不再害怕它的存在，与它成为好朋友。 

内容简介

《焦虑这个可以有》由魏卓、尚登飞编著。
焦虑，在社会人群中普遍存在着，人们一边焦虑着，一边陷入对它的恐慌⋯⋯其实，焦
虑并没有那么可怕，只要分清适度焦虑和过度焦虑，学会掌控自己的焦虑惰绪，我们就
可以让焦虑发挥出它的正能量。《焦虑这个可以有》引导人们正确地列待焦虑，在生活
中保持适当的焦虑度，并给予了一些缓解过度焦虑情绪状态的建议与方法。

目 录

与焦虑成为好朋友
认识篇
第一章 形形色色的焦虑
第一节 焦虑是什么
第二节 焦虑从何处而来，又向何方而去
第三节 形形色色的焦虑
第四节 打开焦虑症的潘多拉盒子
第二章 焦虑了，意味着什么
第一节 焦虑的力量
第二节 适度焦虑，痛并快乐着
第三章 识别焦虑
第一节 焦虑的表现
第二节 如何识别“好孩子”和“坏孩子”
【心理测试】焦虑状态／特质调查测试与焦虑成为好朋友认识篇第一章 形形色色的焦虑
第一节 焦虑是什么 第二节 焦虑从何处而来，又向何方而去 第三节 形形色色的焦虑
第四节 打开焦虑症的潘多拉盒子第二章 焦虑了，意味着什么 第一节 焦虑的力量 第二节
适度焦虑，痛并快乐着第三章 识别焦虑 第一节 焦虑的表现 第二节



如何识别“好孩子”和“坏孩子” 【心理测试】焦虑状态／特质调查测试
【心理测试】焦虑自测实战篇第四章 与焦虑一起走向成功 第一节 让自己焦虑 第二节
把握适度焦虑的水平第五章 认识常见的过度焦虑情绪反应 第一节 考前焦虑
【心理测试】考试焦虑自测 第二节 面试焦虑 【心理测试】面试焦虑程度小测验 第三节
社交焦虑 【心理测试】社交焦虑自测 第四节 过错焦虑 【心理测试】内疚感测试 第五节
职场焦虑 【心理测试】职场压力状况测试第六章
驯服“坏孩子”—一缓解焦虑的自助方法 第一节 面对焦虑症——专业治疗 第二节
修炼当下的力量——与自己在一起 第三节 天人合一——与自然在一起 第四节
把焦虑吃回去——饮食缓解焦虑 第五节 爱——缓解过度焦虑的“制胜宝典”
【心理测试】社会支持评定量表（SSRS）参考书目
显示全部信息

javascript:void(0);


版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

