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内容概要

本书中作者描述了焦虑的感觉，考察了焦虑的种种心理状态，破译了焦虑的语言，表达方式及其产生
的根源，指出了改变和克服焦虑的方法。
作者要说的是：我们越是勇敢地面对焦虑，就越能正视我们需要改变的东西，我们也就越能与自己的
感觉有更多的联系。
我们会因此变得更为真诚，我们的生活也因此变得真实，我们的人际关系，因此变得更加亲切，和善
，更加具有活力。
　　不论我们承认与否，焦虑都是我们非常熟悉的感觉。
人类尽可能地不受焦虑侵扰，看来只能是个深藏心底的梦想。
我们常常会感到紧张，不知所措，神经质⋯⋯本书作者描述了焦虑的感觉，考察了焦虑的种种心理状
态，破译了焦虑的语言，表达方式及其产生的根源，指出了改变和克服焦虑的方法，让我们更轻松地
面对生活。
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作者简介

杨眉，1982年毕业于北京大学国际政治系，1995年北京大学心理系修毕临床心理学研究生课程。
1984年开始从事学生心理咨询工作，1985年开设人格心理学、心理卫生学课程，现为心理系副教授。
主要著作《再塑一个你》《青春期集体心理咨询与治疗的理论和真实》《大学生健康人格塑造
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