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人人都焦虑，人人都厌恶焦虑。但是，焦虑也有好的一面！常见的心理问题，如脆弱、
敏感、内向、创伤等，会引起焦虑，但这些焦虑中也都蕴含能量，对个人成长有着非凡
的意义。

作者以临床心理咨询师的身份，剖析真实个案，揭示焦虑也能使人具备超强的预判力、
专注力和执行力，给读者支持和力量、舒适和自由。本书写给深受焦虑困扰的人，是一
本治愈之书。

作者介绍: 

尹依依

伦敦大学心理咨询博士，英国心理协会注册心理学家，英国健康及护理专业协会认证心
理咨询师，主治抑郁、焦虑及创伤后遗症。
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评论

依依的这本书平静中蕴含着深刻的力量。平实的话语，将生活中常见的心理问题清晰的
表达出来。随处插入的案例将深刻的心理学理论中。感觉到了作者将从业多年来的心血
写成的这本书。作者本人也有跨专业转化做心理的背景，处处都感觉写到了心里。

-----------------------------
作为一个菜鸟记者，刚开始写稿找题真的压力很大……翻开这本书之后觉得轻松了不少
！感觉在职场混迹的这几年，就需要常备这样一本书在手边

-----------------------------
比较触动我的，包括边界感、玻璃心、自卑、老好人这几篇。作者资质过硬，从文章中
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的旁征博引可以体现其专业性，但她最大的长处在于临床，所以文章里不乏亲身经历的
案例。喜欢每篇文章结尾处的小升华，比如关于情感绑架那篇，区分了爱之优劣，实在
让我不禁反思过去的几段关系。我接受过劣质的绑架性质的爱，也给予过劣质的同情似
的爱。我只能面向自己追索出路。

-----------------------------
我自己的书

-----------------------------
观点很独到，挺有意思的一本书！推荐！
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