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编辑推荐

这本书可以帮助你：

增加自我觉察，自我接纳，增强跌入低谷后的反弹力；

保持乐观稳定的情绪，及高效专注的学习状态；

拥有友善融洽的人际关系，重新掌控学习和生活。

《高效抗焦虑手册》的作者雷吉娜·加兰蒂博士是一位心理执业师，她基于认知行为疗法（CBT）和正念练习，在本书中提出以下了很多高效的具体操作方法，以缓解青少年及广大读者的焦虑症状:

? 通过相关测验和自我评估，更好地了解内在的情绪与焦虑，找到情绪背后的触发因素

? 通过行为认知工具，管理焦虑，处理具有挑战性的情绪(如愤怒和悲伤)

? 通过正念练习，如视觉化、呼吸、冥想和其他练习，应对当下的焦虑

本书提供的方法能够让处于青春期的孩子们在学业外时间有限的情况下，通过小方法，改变自己的短时情绪状态，正确应对焦虑和恐惧，进而通过改变认知思维及行为模式，拥有乐观稳定的情绪状态，重塑大脑回路，回归正常的生活及学习轨道，学会排解压力，才能更大限度地发挥内在潜力。

内容简介

本书是一本青春期快速解压工具包。抛开繁复的理论，抛开长期的心理探究，用简单、快捷的方法直接改善心理情绪，缓解压力，重塑大脑状态，用超短路径解决青春期心理困扰。

在当下社会，各种心理问题层出不穷，患有焦虑及抑郁的孩子越来越多，且出现愈发低龄化的态势。尤其在青春期，是生理状态和应对能力的冲突集中爆发时期，焦虑、惊恐、抑郁等症状正在扰乱孩子们的生活。在学习上取得好成绩，还要跟上社交媒体的步伐，维持和他人的友谊……大量需要应对的学习及生活问题，引发了他们情绪上的波动，他们会手足无措，甚至会主动逃避。

作为家长，作为教育工作者，如何让孩子们快速应对内在的焦虑，缓解其生理及心理的不适？

作为青少年，面对排山倒海而来的压力，又陷于学业紧迫，他们又该如何快速自救？

本书作者雷吉娜·加兰蒂（Regine Galanti）博士是一位心理执业师，多年来专注于治疗儿童和青少年焦虑症、强迫症和其他相关问题。她基于科学的认知行为疗法（CBT）和正念技巧，通过短期简单而有效的练习来帮助孩子们改变认知模式及行为习惯，消除他们的内在焦虑与压力模式，帮助他们走出焦虑的螺旋压力，勇敢地面对并解决学习和生活中的难题，回归正常生活的轨道，更快乐、健康地成长。

缓解青少年焦虑功能:

•通过测验和自我评估来更好地理解青少年的焦虑和情绪，并发现它们各自的触发因素。

•基于正念认知疗法来管理焦虑，给出处理挑战性情绪的实际策略，如愤怒和悲伤。

•正念练习，通过观想、呼吸、冥想等多种练习来重塑大脑应激状态，应对当前焦虑，并解决长期焦虑行为。

作者简介

【美】雷吉娜·加兰蒂（Regine Galanti）博士

执业心理学家，纽约长岛行为心理学中心创始人。多年来，她专注于通过认知行为疗法（CBT）治疗儿童和青少年的焦虑症、强迫症及其他相关行为问题。她应用其短期治疗方案帮助很多孩子改变了其认知模式和行为习惯，消除了他们内在的压力与焦虑，帮助他们勇敢直面并解决学习与生活中的难题，从而拥有更快乐、更健康的生活。

此隐藏内容查看价格为2yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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					[image: 把不安当作朋友：如何直面我们内心的冲突 逃避不是救赎，我们只能和自己和解 教你走出回避型人格困境]				
				把不安当作朋友：如何直面我们内心的冲突 逃避不是救赎，我们只能和自己和解 教你走出回避型人格困境
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					 上一篇
《不惧失去，不负相遇》入选2022 年美国国家图书奖非虚构类长名单 关于爱、悲伤与幸福的人生哲思 亲人离世，遇见真爱，所有的失去都会以另一种方式归来。感动无数人、温暖治愈、灵魂共鸣下一篇 
《人生五事》站在人生的终点线前，你最想完成的五件事是什么？用更具体的方法活明白！在完成其中一两件事的过程中，你会越来越了解自己，找到存在的意义					
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			热门电子书



		[image: 《减掉内脏脂肪》一本书预防糖尿病、心脏病、高血压等糖脂病及并发症，告别身材臃肿、肚子大的苹果形身材。用“限糖 断食”，助你终结亚健康，克服肥胖、骨质疏松、动脉硬化等]《减掉内脏脂肪》一本书预防糖尿病、心脏病、高血压等糖脂病及并发症，告别身材臃肿、肚子大的苹果形身材。用“限糖 断食”，助你终结亚健康，克服肥胖、骨质疏松、动脉硬化等01/09
	[image: 《变通：受用一生的学问》不变的是原则，万变的是方法；水“流”不腐，人“变”不输。穷则变，变则通，通则久。灵活应变，才能路路畅通。]《变通：受用一生的学问》不变的是原则，万变的是方法；水“流”不腐，人“变”不输。穷则变，变则通，通则久。灵活应变，才能路路畅通。01/08
	[image: 《赚钱的逻辑：普通人的生财之道》一本适合普通人的理财指南！ 五种理财技能，助你慢慢变富！ 一个自我奋斗的基层人员， 实现财务自由的逻辑！]《赚钱的逻辑：普通人的生财之道》一本适合普通人的理财指南！ 五种理财技能，助你慢慢变富！ 一个自我奋斗的基层人员， 实现财务自由的逻辑！01/15
	[image: 《新周期投资策略：变局时代的财富逻辑》知名经济学家管清友，给你1套投资逻辑、4大资产配置方式、4大热门标的分析，研判热门赛道，有效配置资产，合理规避风险，发现复杂环境下的投资机会]《新周期投资策略：变局时代的财富逻辑》知名经济学家管清友，给你1套投资逻辑、4大资产配置方式、4大热门标的分析，研判热门赛道，有效配置资产，合理规避风险，发现复杂环境下的投资机会01/10
	[image: 《语言本能》人类语言进化的奥秘 当代思想家、世界知名语言学家和认知心理学家 史蒂芬·平克 经典力作 创造性地论证了“心语”的存在及作用，深刻且幽默地讨论了语言机制、语言器官、语法基因等话题，旁征博引地回答了“语言是一种本能，还是一项技艺”这一关乎语言来源的重要问题]《语言本能》人类语言进化的奥秘 当代思想家、世界知名语言学家和认知心理学家 史蒂芬·平克 经典力作 创造性地论证了“心语”的存在及作用，深刻且幽默地讨论了语言机制、语言器官、语法基因等话题，旁征博引地回答了“语言是一种本能，还是一项技艺”这一关乎语言来源的重要问题01/10
	[image: 《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。]《效率人生》告诉你如何迅速抵达人生的目标 了解事物的本质，走上人生的快捷通道。洞悉高效人生的底层逻辑，直达人生目标。01/16
	[image: 《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。]《狡猾的情感》为何愤怒、嫉妒、偏见让我们的决策更理性 指出愤怒、嫉妒、自负、盲从等负面情感对生存和进化的积极意义，发现非理性情绪背后的理性逻辑，辅助做出更优决策。01/24
	[image: 商业入门经典：认识系列（套装共4册）大师智慧的聚集，带你深入理解商业的底层逻辑 认识商业+认识管理+认识顾客+认识投资]商业入门经典：认识系列（套装共4册）大师智慧的聚集，带你深入理解商业的底层逻辑 认识商业+认识管理+认识顾客+认识投资01/11
	[image: 《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？]《温暖的巢穴：动物们如何经营家庭》令人惊叹的动物亲子之爱与教育之法，也是关于家庭的温暖读本。不同的家庭模式如何形成？和谐的家庭生活如何建立？父母各自扮演什么角色？最佳的教育方式是什么？01/24
	[image: 《向上认知》一个人永远赚不到，超出自己认知范围的财富。提升你的认知高度，提升你的人生上限。去真正的改变，去追求向上的自由；一点点改变，好过一成不变；你的认知高度，就是你的人生上限；改变，任何时候都不晚]《向上认知》一个人永远赚不到，超出自己认知范围的财富。提升你的认知高度，提升你的人生上限。去真正的改变，去追求向上的自由；一点点改变，好过一成不变；你的认知高度，就是你的人生上限；改变，任何时候都不晚01/07
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