[image: image1.png]‘COVER COMING SOON





                                                   英国安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处                          

新 书 推 荐
[image: image2.png]


中文书名：《未来式焦虑：让焦虑成为我们的超能力》

英文书名：FUTURE TENSE: MAKING ANXIETY OUR SUPERPOWER
作    者：Tracy A. Dennis-Tiwary
出 版 社：Harper Wave
代理公司：InkWell/ANA/Vicky Wen
出版时间：暂定2022年出版
代理地区：中国大陆、台湾
页    数：2021年5月有全稿
审读资料：大纲

类    型：励志
内容简介：
通过挑战我们的预设，我们可以发现焦虑的本来面目——它是一种天赋，而不是诅咒，是一种内在力量的源泉，让我们为梦想而努力。

在这个焦虑情绪泛滥的时代，社会向我们传达了这样的信息：我们必须像对待那些危及生命的疾病一样去攻击它、预防它、避免它，并不惜一切代价将其消灭。

这就是我们所说的焦虑症的故事。但是，假如我们对焦虑的认识都是错的呢？

《未来式焦虑：让焦虑成为我们的超能力》提出了一个先进的观点：焦虑不是敌人，而是我们的盟友，因为当我们利用焦虑而不是攻击它时，我们就会增强我们的内在力量；焦虑既有保护性，也有生产性，它能推动我们对未来的思考，使我们在面对挑战时更聪明、更专注、更心怀希望。当我们学会拥抱甚至热爱焦虑，并教会我们的家人也这样做时，我们就能拥有了面对未来紧迫感的超能力。 

本书将通过现实世界中的例子和故事，结合心理学、神经科学、遗传学、生物学和社会学的最新研究，引导读者对焦虑采取一种新的思维方式——一套全新的信念和见解，让我们探索和利用焦虑，而不是被焦虑压倒。这种新思维方式追求的是激发人们对焦虑强有力的、不同于传统的理解，从而找到突破性的解决方案，以及提高现有方法的效率。如果我们对于焦虑的担忧，只能助长焦虑，那么我们将失去应对一种应对世界的新方式。
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特蕾西·A·丹尼斯·蒂瓦里（Tracy A. Dennis-Tiwary）博士是纽约市立大学心理学和神经科学教授，压力、焦虑和复原力研究中心主任以及亨特学院健康技术中心联合执行主任。她的研究曾被数十家主流媒体报道和采访，比如《纽约时报》（New York Times）、ABC特别报道与黛安·索耶的“荧幕时间”、《华尔街日报》（Wall Street Journal）、CBS、CNN、NPR、《今日秀》（The Today Show）、《每日邮报》（The Daily Mail）以及彭博电视（Bloomberg Television）。
目录：
第一部分：未来式焦虑与21世纪的集体焦虑 

我们生活在一个干扰我们用焦虑催化能力的世界。虽然21世纪充满了不确定性，但因为我们创造了铺天盖地的疾病例子，加之它们所促成的错误假设，导致焦虑可能真的在蔓延。我想用一个新的故事来反驳这样的想法，从而解释为什么焦虑可能并不像我们想象的那样，为什么焦虑会把我们推向未来，以及我们如何获益于焦虑。
第一章：焦虑的错误示例



焦虑症的疾病模式正在伤害我们，我们需要一个新的理解方式。

第二章：未来式焦虑





焦虑的好处是，它能推动我们走向未来。 

第三章：等待戈多









错误的应对焦虑的方式如何影响未知的事和极速的变化
生活中的消极焦虑
第二部分: 焦虑是人类进化的胜利

这种新的、强大的思维方式使我们能够创造性地与当下的焦虑合作，利用它为我们带来好处，并帮助思考有效的解决方案。本节将解释回避悖论的陷阱：回避焦虑如何使其变得更强大，并展示如何让焦虑的不适感转化为一种超能力。我将分享一些按上述方法做的人的故事，他们成功地通过了消除了对未来的焦虑。最后，我会解析焦虑和数字技术之间的复杂联系，并展示我们如何以不放大甚至可能减少焦虑的方式来利用焦虑。

第四章：我想获得平静：逃避的悖论
回避焦虑来麻痹我们的痛苦，只会火上浇油；学会与焦虑接触，并驾驭它。

第五章：超能力：从太空漫步到就地掩护
为什么走向不确定的未来未必使我们焦虑？
第六章：身体内的焦虑







焦虑的生物学和发展过程用三个词总结：战斗、逃跑和恐惧。
第七章：都怪机器？科技与焦虑






科技助长了焦虑，但我们可以学会使用科技而免于焦虑。

第三部分：对待焦虑的正确方法


最后一部分介绍面对障碍，克服焦虑的正面示例。我将利用讲故事的天赋，使焦虑变得富有成效，以及我们如何将自我惩罚的完美主义转化为“精确主义”，从而使我们有动力、更加专注，特别是针对妇女和女孩。我将解读如何使用特定的复原力建设技术——作为个人和父母——帮助我们和我们的家庭在焦虑中变得更强大，在充满挑战的世界中激发我们的复原力。




第八章：言出必行








为什么讲述是让焦虑变得高效的最佳方法之一？
第九章：性别扭曲者









为什么女性比男性更容易焦虑——这可能是一件好事

第十章：做坚强的父母











在未来式焦虑下如何促进亲子教育，帮助孩子和青少年
从焦虑中变得更强大

第十一章：转入创造者模式 






如何从消费转向创造目的和意义，将为我们在充满挑战的世界中的复原力提供动力。
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