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内容简介：

不要再抠手机啦，清醒一下！想和你、你的智能手机和你所有的设备之间建立更健康的关系吗？看，这里有减少社交媒体困扰，警醒焦虑和其他不健康习惯的小贴士哦！
你的智能手机是一个强大的设备，它已经彻头彻尾地从根本上改变了你的生活----毫无疑问，它确实在很多方面改善了你的生活。虽然你不需要完全放弃你的智能手机，但如果你在日常生活中已经深陷莫名的焦虑、无休止地翻看手机、刷屏和不停地点赞，那么你需要这个有用的、循序渐进的指导手册来重新回恢复和掌控你的正常生活。
手机成瘾类似于赌博成瘾和药物滥用，其后果包括压力、抑郁、失眠、性能力问题等等。这本书的作者是一位经验丰富的心理治疗师、夫妻关系咨询师，之前曾是一名电信业内人士，《手机成瘾手册》清晰解释了你是如何对手机上瘾以及它是如何逐步控制你、捆绑你的步骤。该手册中含有每周图表、实用技巧和互动活动帮助你停止不健康的行为并做出持久的改变。
作者简介：

希尔达·伯克（Hilda Burke）是一个综合心理治疗师，夫妻关系咨询师和生活教练，担任伦敦时装学院、伦敦艺术大学的客座讲师，并在Wormwood Scrubs监狱担任心理辅导志愿者。希尔达在伦敦CCPE接受过超个人心理治疗师的培训，并持有同一机构颁发的理想工作和夫妻咨询认证证书。希尔达在West London咨询室里执业，偶尔会陪伴家里的猫或狗马德拉（Madra）。在获得心理治疗师资格之前，希尔达曾在公共关系部门工作，为许多科技和电信公司做过推广。她还接受过演员训练。
希尔达与客户合作的目的是帮助他们扫清障碍，让他们能够倾听自己，做真实的自己，回归完全真实的自己。她认为治疗的最终目的是帮助客户成为自己的治疗师。希尔达经常被要求对媒体中有关福祉、人际关系和现代生活挑战的问题发表评论，如《每日电讯报》（The Daily Telegraph）、《卫报》（The Guardian）、《星期日泰晤士报》（The Sunday Times）、《金融时报》（The Financial Times）、《福布斯》（Forbes）、《赫芬顿邮报》（The Huffington Post）、《时尚》（Cosmopolitan）、《心理月刊》（Psychologies）、《健康女性》（Women’s Health）等。还在 BBC、ITV 和 London Live等电视电台做访谈。此外，她还为三本书做出了贡献：世界上最大的私人旅游指南Lonely Planet出版的《生活更好的100种方式》（100 Ways to Live Well）、畅销书《清醒的意外惊喜》（The Unexpected Joy of Being Sober）和《单身狗的意外乐趣》（The Unexpected Joy of Being Single）。她是2016年和2017年全国“无电日”的代言人。
你可以到@hbtherapist或hildaburke.co.uk关注她。
媒体评价：
“希尔达·伯克是我最喜欢的心理专家，因为她聪明过人，是一名优秀的作家，她对如何分解我们的行为并将其重建成新的行为有着不可思议的把控。每个人都应该放下手机，翻看这本书。”
----凯瑟琳·格雷（Catherine Gray），著有

畅销书《清醒的意外惊喜》（The Unexpected Joy of Being Sober）
“这是一本有趣的、研究透彻、信息丰富的书，充满了实用的小贴士和资源，可以帮助你减少对数字设备的依赖，从而提高生活质量。”
----Áine Kelly博士，
爱尔兰都柏林圣三一大学生理学神经科学系院长和副教授
谢谢您的阅读！
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