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内容概要

　  在我们的现实生活中，经常会遇到挫折失败。
很多人都会有工作的压力、创业的困惑、家庭的矛盾等“麻烦事”，或其他各种各样的“痛苦”。
每当遇到这些事情的时候，我们都会体验到悲伤、痛苦、焦虑、抑郁，甚至绝望的感觉。
其实，由这些具体现实事件引起的焦虑和抑郁情绪，是人的正常反应，一般是短暂的。
但是当这种情绪不断加深固化的时候，我们的心灵就很容易走进一条死胡同。
本书将带您探索释放心灵压力的有效办法，让您的心灵可以有效地避开焦虑、抑郁、不安、困惑⋯⋯
重新获得自信，从而让您的内心世界更加纯净，更加完美。
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抑郁是只狼第一章　“心魔”来袭　  今天你抑郁了吗　  我们为什么会焦虑抑郁  过度焦虑是抑郁的前
奏  偶尔焦虑也无妨  你抑郁，所以你优秀  抑郁就是心灵着了魔  定式思维中的陷阱  令你自毁的心理陷
阱　让你内心失衡的心理弱点　焦虑时代的生存法则第二章　接受你自己　你是独一无二的　了解自
己，接纳自己　给自己一个目标　做人与做事　说出你的秘密　你永远都有选择　坦然可以让你无懈
可击　自信的秘密　奖励一下你自己　退一步海阔天空　修剪你的欲望　　知足者常乐　不必太完美
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强后盾第六章　孩子，别怕
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编辑推荐

《打造纯净完美的内心世界:不焦虑不抑郁》将带您探索释放心灵压力的有效办法，让您的心灵可以有
效地避开焦虑、抑郁、不安、困惑⋯⋯重新获得自信，从而让您的内心世界更加纯净，更加完美。
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