
 뻿 弗洛里安·费雷里(Florian Ferreri)是一位精

神病学家和大学教授。他在圣安托万医院负责一个

专门治疗焦虑和抑郁症的部门，并进行大型的咨询

问诊。他撰写了许多关于焦虑症和抑郁症的文章和

书籍，并经常向媒体提供关于这些主题的信息。

 뻿 安妮-伊莎贝尔·卢卡斯(Anne-Isabelle Lucas)

是一位自己也患有焦虑症的插画师。她希望通过她

轻松和幽默的绘画来分享她的经验。

亮点作者简介

-  2023年春季大众心理图书推荐 -

  《我的减压箱我的减压箱》

 뻿 • 从专业的角度详细解释了负面情绪的来

源，并教会读者用科学方法应对、缓解这些情

绪。

 뻿 • 轻松幽默的图文，帮助读者培养良好习

惯，解决情绪问题。

 뻿 • 一本心理自助式的书籍，没有背离科学

的实验，没有远离生活的经验，面向所有类型的

读者！

 뻿 害怕电话铃响；在公共场合发言时感到恐慌，觉得自己不如别人......我们都曾感受过一种或多种这些令

 뻿 人“瘫痪”的情绪，我们也想摆脱它们。是的，但该怎么做呢？

 뻿 本书将通过一个“抗压和乐观的盒子”，为读者提供社会中广泛存在的情感的分析，以帮助读者重拾自信。

 뻿 本书包含：

 뻿 - 结合了精神病学家分析的时尚插图；

 뻿 - 一张大海报，以记录我们可以采取行动的所有事情；

 뻿 - 12张备忘卡，用于记住日常的抗压反射。
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