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内容简介：

情绪调节与应对技能如何助你掌控强烈情绪、应对人生剧变、化解日常危机？

高中最后几年与大学初期充满新体验、新友谊与新机遇，却也伴随着动荡与不安。这本创伤知情（trauma-informed）指南将帮助你在艰难经历中保持力量与平衡，包括：

· 心理健康挑战：焦虑、抑郁、完美主义、倦怠、哀伤与长期空虚感
· 人际关系困境：社交孤立、情感操控（gaslighting）、沟通障碍、身份歧视与亲密关系冲突
· 外部压力来源：集体性创伤、社交媒体焦虑、政治动荡与经济危机

专为15-21岁群体设计，本书提供科学工具包：通过自我调节（self-regulation）培养心理韧性，塑造独立强大的思维模式。结合真实案例与实操建议，助你直面挑战，在动荡时代蓬勃生长。

本书卖点：

· 市场表现强劲：姐妹作《儿童自我调节练习册》（The Self-Regulation Workbook for Kids）全球畅销超50,000册
· 应对技能指南：青少年及年轻成人建立心理韧性的必备工具
· 创伤时代急救包：为深陷困境的Z世代提供即刻情绪救援

作者简介

吴凯西博士（Dr. Kathy P. Wu），执业心理学家，曾任大学副教授，擅长运用创伤知情照护（trauma-informed care）与循证疗法提供心理健康支持。她在精神病院、社区健康中心及高校心理咨询领域拥有丰富临床经验。访问个人网站获取更多资源：www.wupsychology.com
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