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内容简介：

“如果你感到不堪重负、与世界脱节、或时刻紧绷——并不是只有你一个人这么想，而且这不是你的错。现代生活为焦虑的滋生提供了完美温床：无尽的刺激、缺乏真实的联系、没有时间消化情绪。我们处在史上最互联、信息最丰富、最强调自我优化的一代，但焦虑与抑郁却持续上升：自助内容更多、追踪自我与“破解快乐”的方法更多，脱离负面情绪的挣扎却似乎并没有减少。

而这本书想告诉读者：其实还有另一种活法。它不承诺消灭你不喜欢的情绪，而是邀请你接纳更多；不评判你哪里做错，也不急着教你如何“改正”。接纳所有情绪——包括那些黏糊糊、让人尴尬、不会出现在餐桌上、也不会被选进朋友圈/Instagram精修相册的情绪；包括藏在酒杯背后、藏在‘我很好，谢谢，你呢？’那种强装镇定微笑背后的情绪；甚至包括阴沉难受的情绪。一切情绪都受到欢迎。

所以，当你在他人身边读这本书时，尽管笑、尽管哭、尽管在地上打滚，或者继续保持你此刻那张皱着眉头的阅读表情——都没关系。”

在信息过载与“必须完美”的时代，这本书用四位来访者与作者的亲身经历，教你不急着“修好自己”，而是理解焦虑、为真实情绪留空间，慢下来并建立支持系统，学会与焦虑共处，并找回更有意义的生活。

***

《下周同一时间》是一部直面现实、毫不粉饰的指南，教你在这个不断追求“优化”、数字信息过载、以及被精心包装的“平静”时代，与焦虑共处。

如今，数以百万计的人在寻求人类帮助之前，先转向 AI 进行“心理治疗”，结果往往是疑问更多、答案更少。

在这本充满“人味”的作品中，治疗师约书亚·弗莱彻（Joshua Fletcher）分享了四位勇敢来访者的故事：他们选择带着真实完整的自己走进咨询室，并学会为那些混乱、复杂、无法被塞进AI提示框的情绪留出空间。

在米丽娅姆、鲁本、莉娅·苏与马格努斯的故事之外，作者也讲述了自己在与心理健康困境搏斗之后，重新回到执业岗位的经历。通过这些充满希望的故事，作者提供了宝贵的洞见，帮助我们在现代社会管理焦虑，并抵抗那种令人窒息的“必须完美”的压力。

这不是一本教你“修理自己”的书，因为你并不是一个需要被解决的问题。

在本书中，你将学会更好地理解自己的焦虑，并通过放慢脚步、建立合适的支持系统，找到一种与焦虑并行却依然充实的生活方式。


作者简介：

[image: ]约书亚·弗莱彻（Joshua Fletcher）是常驻曼彻斯特的作家、心理治疗师与媒体人士，专注于焦虑相关议题。由于本人曾被诊断出多种焦虑问题，约书亚将专业知识与亲身经历结合起来，用于科普与帮助他人。乔什以亲和、共情且风趣的方式传播知识，通过社交媒体账号（@anxietyjosh）、畅销自助书、《The Panic Pod》播客，以及与大众媒体合作来影响更多人。
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