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内容概要

本书为一本调节焦虑情绪的自助读本，从认识焦虑、应对焦虑和预防焦虑三个方面来帮助读者解析焦
虑。
本书开篇将引领读者正确认识焦虑；之后详细介绍了，一些易于读者独立操作或在陪同人员帮助下实
施的、简单易行且效果较好的应对焦虑的方法，让读者达到真正的调节焦虑；最后简单介绍了一些预
防焦虑的方法，让读者从源头上控制焦虑。
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编辑推荐

　　《解析焦虑》是一本从初级至高级，从科普到专业的全面、详尽而通俗易懂的焦虑专著，写作手
法和内容编排也是由浅入深、引人入胜。
教育人们认识、应对和预防焦虑障碍，对提高大众精神健康大有裨益，是一本值得一读的好书，将会
成为大众喜爱的读物。
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