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世界上从来不存在没有焦虑的生活，不管你是谁。

如何才能利用好每一次的焦虑，给人生打开一片新的天地？这二十五籥文章，来自心理
咨询师蘑菇姑姑的精心打磨，取材于电影和生活，那些平凡生活中的爱情、亲情、友情
、工作理想、七情六欲、菜米油盐，取材于那些经历痛苦却从不曾放弃成长的平凡人。
他们有各自的性格缺陷，有各自的人生困境，有各自平凡却惨烈的命运。作者以心理从
业者的视角，一针见血地找到他们焦虑背后的心理根源。在这些故事里，你也许无法找
到立竿见影的方法，却一定能收获共鸣和走出焦虑的宝贵智慧。你真不该讨厌那些让你
焦虑的事，因为每一件让你焦虑的事情，都是上天为你打开的一扇门，都是一次成就全
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新自我的开始。在这个世界上，谁还不是一边焦虑，一边成长？

作者介绍: 

蘑菇姑姑

国家二级心理咨询师、情景式女性写作疗愈推广人。

张德芬空间、壹心理、武志红、凯叔讲故事、十分心理、有书、潘幸知、心之助等多家
媒体心理专栏签约作者。

公号“Miss蘑菇姑姑”（ housewife-online）
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心理·成长

焦虑

好书，值得一读

成长

我想读这本书

中国文学

文学

评论

读着读着突然觉得自己对爱的理解过于浅薄了，对恨、自信、成功的定义，都被撼动了
。读完之后丧了一整天，刚刚缓过来，但是有种重生的感觉。不过后面分析的部分影片
感觉有一点不是很到位，不如前面的逻辑清晰（也可能是我没有理解吧）。总体下来很
不错，希望可以再遇到类似的将心理学这样通俗但有深度地解说的作品。

-----------------------------
打发时间看看还可以

-----------------------------
书名戳中了我现在都状态，想读

-----------------------------
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读了才知，作者是写的影评式鸡汤文，确实可以解决焦虑与成长的问题，鸡汤是无所不
能的。影评就影评吧，那你总得告诉我是哪个电影吧，然而并没有，上来就直接复诉电
影故事，从头到尾不告诉你是哪个电影，可怜我怀着好奇的心就各种百度，这个作者有
点说不过去了吧，作者好歹写影...  

-----------------------------
情绪作为我们情感体验和反应有四种基本的形式：快乐、愤怒、悲哀、恐惧，这四种情
绪也被心理学家称之为原始情绪，基本情绪可衍生出几十种不同的情绪，不同的情绪组
合又派生出许多复合情绪，由恐惧、内疚、痛苦、和愤怒组合起来的复合情绪，就是焦
虑。 焦虑情绪是一种非积极的情...  

-----------------------------
史蒂夫·布伦顿曾有一句至理名言，“没有什么值得你耗费健康。没有什么值得你让自
己陷入压力、焦虑和恐惧之中”。
在现实生活中，几乎每个人都避免不了焦虑情绪的产生，焦虑影响了我们的生活和心情
。从这个角度来说，焦虑是一种耗费个人时间和精力的消极因素。而在《一边焦虑一...
 

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

-----------------------------
“生命是时时刻刻不知如何是好”。——作家木心
“从小学到博士的学习阶段，这是第二次要读五年级（除了小学有五年级外，中学、大
学、硕士的学制基本是三年或四年），我真的要延期开始我的博士五年级生活了吗...
...” “孩子刚出生，赶上疫情，公司裁员，我要重新找工作... .....  

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

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

-----------------------------
世界上从来不存在没有焦虑的生活，不管你是谁。
遇到一个女孩子，年纪轻轻就用“焦虑”这个词来表述自己现在的状态好像现在社会每
个人都有一个共性：焦虑。每个人似乎都会陷入一种莫名的情绪之中，然后像热锅上的
蚂蚁，奔忙、寻找、焦灼，并非因为真的身处困境，而是因为不知如...  

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



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

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

-----------------------------
前段时间，翻看《鲁迅文集》时，无意中看到这样一段话，愿中国青年都摆脱冷气，只
是向上走，不必听自暴自弃者流的话。能做事的做事，能发声的发声。有一份热，发一
份光。就令萤火一般，也可以在黑暗里发一点光，不必等候炬火。这段话让我很有感触
，让我想到身处越来越繁华世界...  

-----------------------------
作者的几篇j小故事，其实都在向我们提出一个问题——我们为什么焦虑？
不知道你有没有发现，现代社会每个人最大的共同点就是——忙。
忙得没时间见面，忙得没时间吃饭，忙得没时间做爱，忙得没时间听清别人说的话就匆
匆行动…… 可是你问他：“你到底在忙什么呢？”他愕然。 就...  

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

-----------------------------
“孩子刚出生，换了工作……”
“我都三十了，还没对象，我忙着上班，忙着找合适的对象呢……”
“我这个项目再不做出成绩来，这个风口又赶不上了……”
作家木心有一句话说：“生命是时时刻刻不知如何是好。”可谓精准地描述了人生的深
层焦虑，一如热锅上的蚂蚁，奔忙、寻找、...  

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

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

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

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



-----------------------------
焦虑是这个时代的主旋律，无论你贫穷与富裕，都会有烦恼。
不开心，因为人际关系紧张。 感到空虚迷茫，因为找不到自我价值。
又颓又丧，因为近几年自己并没有长进多少。 急躁想哭，因为花呗又还不上了。
许多人解决心理郁结的方式是——看电影，玩游戏。 《一边焦虑，一边成长...  

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