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《不焦虑了》是一本超实用心理自助类图书，该书从生活，工作，社交，金钱等各方面
讲述如何面对日益增加的压力，和我们无法摆脱的焦虑心理。全书内容翔实，涉及生活
中出现的各种焦虑情况，找到能缓解焦虑的办法。80多种小方法能让我们的生活更平和
，找到真正自洽的状态。瞬间拜托焦虑状态。
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日本愤怒情绪控制协会代表理事。愤怒情绪控制顾问。1971年出生于日本群马县。200
3年到美国留学，学习愤怒控制理论，并成为将该理论导入到日本的第一人。从美国Na
tional Anger Management
Association协会1500名在籍愤怒控制推广大使中脱颖而出，成为15名最高级别的职业
训练师中，唯一一名外籍导师。并在多个企业、教育委员会、医疗机关单位等地进行演
讲、研修。主要著作有《改变爱生气的你》《第一本“控制愤怒”的指导手册》（以上
来自日本出版社）《愤怒情绪控制入门》《败给愤怒的人，利用愤怒的人》（以上来自
日本朝日新闻出版社）。著作曾多次翻译成中文，累计已超过26万部。
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日本人总是很有本事把简单的道理写成一本书…

-----------------------------
非常日式的小书，不要指望一本书改变焦虑，但是这本书可以提供一些思考空间。如果
真能用于实践，其实还是挺有效的。

-----------------------------
其实还不错，没有太多独到的见解，但是基本上给的方案多数也还算实用

-----------------------------
看目录就可以了

-----------------------------
日本人的书总能在若干年后适用于中国，非常好读的开导向小书，写得接地气又全面，
我的鼠年一定精彩，作为一个从来不焦虑的人也能在书里收获高效率的良策，非常满意

-----------------------------
有值得参考的内容，但大部分不太认同。个人选择自己认为对的生活方式就好

-----------------------------
还行吧

-----------------------------
想上愤怒管理课

-----------------------------
入门级的生活工作小贴士

-----------------------------
一些无聊的小tricks

-----------------------------
帮人趟的书，内容还不错



-----------------------------
说实话，看完都不知道说什么，没什么用。

-----------------------------
非常好的小书，日本人对于细节的观察和细思总能为读者带来深刻的感触，单学会解读
信息这个观点绝对受用无穷。

-----------------------------
全书并没有特别深奥的观点，都是些生活中可以总结出的浅显道理，但通篇读下来颇为
受用。有些道理大家都明白，但听听旁人有理有据的对你唠叨一番，也可以让自己静下
心努力去思索一下。

-----------------------------
很实用的建议

-----------------------------
3星吧，几分钟就可以看完¯\_(ツ)_/¯

-----------------------------
简单会有些许启发 但实际没多少用的试图指导人生活的小书

-----------------------------
从小事中获得掌控感从而降低焦虑。

-----------------------------
不要期望太高，就不会焦虑，书中写了很多场景，以及相应的应对方法，很多时候，不
比较，坦然淡定过好自己的日子就行了，就不会焦虑。

-----------------------------
看目录就好啦！

-----------------------------
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书评

周三一早，就看到朋友在微信上给我留言：
我看了一眼时间，是前天晚上近12点发来的。
于是安慰她，再坚持一下，或者换一个工作，给自己一年时间看看。 她马上回复我：
我大概知道她的不甘心，之前也聊过好几次。
“北京工作三年月薪没有过万”“工作太清闲，学不到东西”“不敢...  

-----------------------------
现在自己速读的能力越来越强，虽然不知道这本书有多少页，
但是花两个小时就读完的心情是：我好厉害~~（如书中所说：记录每一个小成功）
里面有几点小tips很不错： 1.
钱花在刀刃上，有价值的有意义的，不要在乎金额，知道什么是真正想要的东西。 2.
健康地活着就是最好的复仇...  

-----------------------------

-----------------------------
小冒坚持原创的day277 继续致力于拯救自己于各种焦虑之中。
今天的小冒东奔西走，各种忙碌。所以就简单和大家分享一下，我今天在通勤办事路上
阅读完的一本电子书—— 《不焦虑了》
作者从人生几大方面的焦虑入手，包括金钱，人际关系和社交，工作和事业发展，自己
内心的想法，...  

-----------------------------
我们要给大家分享的书是《不焦虑了》。
这本书是由日本愤怒情绪控制协会代表理事安藤俊介所写。在以往的晨读中，我们分享
了书中的部分内容，这次我们继续分享书中关于缓解焦虑的好方法，分别是：不因交通
信号灯而奔跑、在健身房请私教的用处、列出“不做清单”和聚焦5年后。 ①...  

-----------------------------
我们要给大家分享的书是《不焦虑了》。
这本书是由日本愤怒情绪控制协会代表理事安藤俊介所写。作者从生活、工作、社交和
金钱等各方面，讲述如何面对日益增加的压力，并通过80多种小方法让我们的生活更平
和，找到真正自洽的状态。 这次我们分享关于在工作中如何减少焦虑感的4个...  

-----------------------------
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