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《战胜焦虑》系统地归纳了焦虑的表现形式，并以国际流行的心理治疗方法――认知行
为疗法为基础，详细而具体地指导你在情绪焦虑时应该如何去做，让你了解因何产生焦
虑并制定战胜焦虑的策略。本书为你提供了一套切实可行的解决方案，通过一系列科学
、专业的测评与分析，改变你的认知模式，指导你：

・减少焦虑的影响程度，有效地提高心理承受能力

・控制自我，调整情绪

・克服注意力分散，增强竞争力

严格地遵守本书的建议，按计划进行练习，切实掌握本书讲授的调节情绪的高招，你将
会成功地战胜焦虑，由内而外地重塑自我，创造崭新的人生格局！

作者介绍: 

Helen
Kennerley博士，执业临床心理学专家；也是英国里弗塞得精神健康咨询公司和牛津郡
精神健康咨询公司的心理咨询专家。
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目录: 第一部分――认识担忧、害怕和焦虑
第一章应激反应
第二章应激反应什么时候成为一种障碍
第二章谁是“危险分子”
第四章焦虑障碍的表现形式
第五章认识镇静药物

第二部分――控制担忧、恐惧和焦虑
第一章我能做什么
第二章自我意识训练和自我检查
第三章调节身体感受：控制呼吸法
第四章调节身体感受：实用放松法
第五章控制心理症状：分散注意力法
第六章控制心理症状：挑战忧虑思维
第七章不再逃避：逐级暴露法
第八章不再逃避：问题解决法
第九章自信训练
第一个章时间管理
第十一章改善睡眠
第十二章长期的应付

后记
附录一自己制作放松训练的指导语
附录二常见的焦虑症和恐怖症
· · · · · · (收起) 
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个人提升之自我心理完善

焦虑

评论

收集材料,制订合理计划，行动,检查

-----------------------------
看了更严重

-----------------------------
属于认知行为疗法，把焦虑视为应激行为的恶性循环，列举了焦虑障碍的各种表现形式
并提出了解决办法，有相当的实用性。比起埃利斯的方法，书中新增了呼吸法、放松法
，还采用了行为主义的脱敏法。本书中焦虑的根源在于性格类型、家庭影响、生活重大
事件和人的思维类型、人际关系等，对于焦虑的神经基础、文化因素可以参考其他书籍
。

-----------------------------
最早是老师推荐的， 这次系统看了一下，基本是从情绪疏导， 认知重塑，
行为矫正三个维度进行综合自助， 实用性非常强。
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