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中文书名：《为什么之前没人告诉我这件事》

英文书名：WHY HAS NOBODY TOLD ME THIS BEFORE 
作    者：Dr Julie Smith
出 版 社：暂定
代理公司：RML/ANA/Vicky Wen
出版时间：暂定
代理地区：中国大陆、台湾
页    数：暂定
审读资料：大纲

类    型：大众心理学
内容简介：
对于读者来说这是一部完美读物，本书覆盖了你现在所面临的问题，能让人深入阅读、简便地找到需要的答案。
《为什么之前没人告诉我这件事》讲述了治疗中的关键时刻，即当你面前的人意识到他们不再为自己的情感经历或未来可能会发生的事而感到担心。这部作品涵盖了读者所面临的的问题，为读者提供了可行的见解和指导，令人手不释卷，受益良多。朱莉博士成功的线上内容在这部作品中被分解成了易于理解的精简信息。本书采用一以贯之的叙述方法，在六个不同概念下展开讲述，为如何将新的理解转化为有用的行动提供了建议。这些概念包括：黑暗之处；情感痛苦；自我怀疑；恐惧；有意义的生活以及力量和韧性。
作者简介：
朱莉·史密斯博士（Dr Julie Smith）将复杂的心理学知识解构为简单实用的能在现实生活中进行实践的建议。她的粉丝已经超过200万，每周都在以10万的数量增长。她是全世界在Tiktok上拥有粉丝最多的心理健康专家。她最受关注的视频已经有3200万的播放量。BBC联系她制作了一个短片来帮助人们应对孤独，这段视频被发布在BBC的社交媒体上，仅在Facebook上就有40万次的观看量。
目录：
引言
黑暗之处
1. 所有人都觉得我很好，其实不然
2. 我伤心吗？为什么我难以开怀
3. 对于自己的情绪我能做些什么？
4. 改变情绪——大大小小的方法
5. 为什么搬家如此重要
6. 巨大的障碍——“无法被打扰”的感觉
情感痛苦
7. 让它走开！
8. 对于情绪能做些什么
9. 巨大的生活变化——该从哪里开始
10. 如何从想法和感觉中去除力量
11. 理解悲伤

12. 当我们不再悲伤

13. 斗争与验收

14. 自我关照不就是自我放纵吗?
自我怀疑
15. 理解刻薄的女孩和讨厌的男孩——处理批评

16. 建立自信的关键

17. 你并非你的错误

18. 足够

19. 当你不是一个自信的人

20. 处理异见

21. 学会爱你的身体

22. 我能在拥有社交媒体的同时还能照顾自己的心理健康吗?
恐惧
23. 让焦虑消失！

24. 如何平复当下的焦虑

25. 如何处理焦虑的想法

26. 如何停止担忧

27. 我们做的让焦虑更严重的事情
有意义的生活
28. 哪些重要，哪些又不重要

29. 如何创造有意义的生活

30. 养成和打破习惯——坚持改变的关键
力量和韧性
31. 当你觉得自己应付不了的时候

32. 让自己去做困难的事情

33. 当你心碎的时候

34. 从压力到聚焦

35. 当一切都让人难以承受的时候
谢谢您的阅读！
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