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内容简介：

    焦虑专家林恩·莱昂斯（LynnLyons）经常在《今日心理学》（Psychology Today）和《纽约时报》（New York Times）上向广大读者提出应对焦虑的建议，她在本书中，以让我们大开眼界的方式，审视了焦虑和担忧在我们的家庭、友谊和工作中潜伏的7种方式，并提供了扭转这种循环、恢复我们的情绪健康的可供操作的步骤。

每当让人们描述焦虑，他们总会从自己最熟悉的身体症状开始：心跳加速、手心出汗、呼吸困难和可怕的失控感。焦虑在我们所谓的“新常态”生活中持续存在，甚至伪装成我们不认为是焦虑的模式和反应。这些模式包括：

· 沉思和担忧（并将其误认为对问题的解决）
· 进行全局的、或以压倒性的、全有或全无的视角看待世界
· “孤立与分离”，这在我们的“新常态”中太常见了
· 制造混乱和忙碌，例如过度安排和同时处理多个任务
· 拥抱你的烦躁
· 混淆了自我治疗和自我护理

《发现焦虑》（The Anxiety Audit）是一本经过时间考验的实用指南书，它可以帮助你摆脱忧虑和恐惧的困扰。林恩·莱昂斯通过故事、现实世界的例子和有益的对话，来重新训练你的思考和反应方式，帮助你认识这些焦虑模式和周期性的焦虑在你的生活中所占据的重要地位。通过做出一些微小一致的调整，您可以扭转焦虑的负面影响，以新的清晰度和信心向前迈进。
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[image: ]    林恩·莱昂斯（Lynn Lyons），执业独立临床社工（LICSW），是一名心理治疗师，在成人和儿童焦虑症治疗领域已有三十年的从业经验。作为演讲者和培训师，她就焦虑、焦虑对家庭的影响以及在家庭和学校中采取预防措施的必要性进行国际巡回演讲。

    为了打破家庭焦虑的代际循环，她写了多部关于焦虑的书和文章，其中包括与里德·威尔逊（Reid Wilson）合著的《焦虑的孩子，焦虑的父母：7种方法打破忧虑循环，培养勇敢独立的孩子》（Anxious Kids, Anxious Parents: 7 Ways to Stop the Worry Cycle and Raise Courageous & Independent Children）和针对孩子的配套图书《与焦虑玩耍：凯西的青少年与儿童指南》（Playing with Anxiety: Casey’s Guide for Teens and Kids）。
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