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内容概要

　　焦虑是一种常见并且可以掌控的情绪。
莉萨·M·沙布所著的《你可以不焦虑(42招教你远离焦虑和担忧)》能够教给你很多预防和掌控焦虑
情绪的好方法。
刚开始的时候，书中的一些方法可能对你来说比较奇特。
你可能会被要求尝试一些新的东西。
即使书中的建议可能跟你以前做过的事情完全不同，但我们还是鼓励你尽量多尝试。
那些看上去最奇怪的建议很有可能就是那些对你帮助最大的建议。
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作者简介

　　莉萨·M·沙布 [美]Lisa M．Schab
社会工作者，获得了美国西北大学的学士学位和芝加哥洛约拉大学的临床社会工作硕士学位；现在是
芝加哥郊区的一个私人咨询诊所的挂牌社会工作者，其主要工作就是教授青少年一些心理自助治疗方
法，同时也给一些临床医学家进行专业培训。
她还是月刊《芝加哥父母杂志》的专栏作家，同时也是本套丛书的主要作者。
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