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你恐惧与陌生人或异性讲话吗？

你担心在路上被车撞到或在电梯里出事故吗？

你在一次面试中失败，就觉得以后所有面试都会失败吗？

你被喜欢的人拒绝过，就认为自己永远找不到另一半吗？

你因为担心在性生活中不能令伴侣满意，从而出现了性功能障碍吗？

本书中，你可以见到很多和你一样深陷在各种焦虑中的人。你也会看到，作者埃利斯年
轻时也在社交、公开演讲、接触异性等很多方面有严重焦虑，但他成功自救，并发展出
一种简单有效的心理治疗方法——理性情绪行为疗法。

几乎所有人都渴望快乐地生活，没有任何痛苦。

理性情绪行为疗法告诉我们，正是“我必须拥有快乐”和“我应该没有痛苦”的强迫性
想法，导致了我们内心的痛苦和不健康的焦虑。

而如果你承认，并非是事情本身使你感到焦虑，而是你对事情的想法导致了焦虑，那么
你就可以阻止焦虑感的发展，因为控制自己不切实际的想法，远比控制其他任何事情要
简单得多。

如果你想与焦虑和平共处，把焦虑控制在健康而有益的水平，而非让焦虑控制自己，阻
碍通往幸福之路，请翻开这本书吧。

作者介绍: 

阿尔伯特.埃利斯(Albert Ellis)

超越弗洛伊德的著名心理学家，理性情绪行为疗法之父，认知行为疗法的鼻祖。在美国
和加拿大，他被公认为十大最具影响力的应用心理学家第二名（卡尔•罗杰斯第一，弗
洛伊德第三）。

埃利斯创立了对咨询和治疗领域影响极大的理性情绪行为疗法（Rational Emotive
Behavior
Therapy，REBT），为现代认知行为疗法的发展奠定了基础。该疗法适用范围广、实用
性强、见效快，为中国心理咨询师最常用的方法，是中国心理咨询师国家资格考试必考
的疗法之一。

埃利斯自哥伦比亚大学获得临床心理学博士学位，投身心理治疗工作60余年，治愈了1
5
000多名饱受各种情绪困扰的人，并在纽约创立阿尔伯特•埃利斯理性情绪行为疗法学
院。

埃利斯是精力充沛而多产的人，也是心理咨询与治疗领域内著作最丰富的作者之一。多
个核心心理咨询期刊都曾刊登过埃利斯的文章，他的文章刊登次数堪称心理咨询领域之
最。他一生出版了70多本书籍，其中有许多都成为长年畅销的经典，有几本著作销售量
高达几百万册。

2003年，当他90岁生日的那天，他收到了多位公众知名人物的贺电，其中包括美国前
总统乔治•布什、比尔•克林顿，前国务卿希拉里•克林顿。



在2007年的《今日心理学》杂志上，他被誉为“活着的最伟大的心理学家”。

他是史上最长寿的心理学家，2007年安然辞世，享年93岁，被美国媒体尊称为“心理
学巨匠”。
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评论

产生焦虑是因为想太多，控制焦虑的办法是想更多……

-----------------------------
感觉并没有什么用，随便看看还行，比较接近通俗社科类书籍。我觉得解决这事还得靠
哲学。作者的核心观点是试图通过理性的辩论摆脱非理性的焦虑，然而焦虑的事大多都
是那些“道理我都懂”的事。

-----------------------------
比台湾、日本所谓的灵修书籍实用、科学多了。最后几章略口水可忽略。引起焦虑情绪
的并非事件本身，而依赖于人对事件的理解及反应，同一件事情，100个人会有100种
情绪反应，因此察觉并放弃非理性信念是控制焦虑的关键所在；无条件的接纳他人，能
够缓解事情不如愿时人的出奇愤怒情绪；无条件的接纳自己，评判事件而非人性，通过
自尊提升自信。万事贵在尝试，逃避只能暂时缓解焦虑，正视问题，勇于行动。

-----------------------------
太罗嗦了点。观点我完全接受，最佳的解决方案还是和哲学相通的。

-----------------------------
概括一下，就是：1、欲望（A）+家庭因素、人性使然（B）+环境因素（C）+主观对焦



虑事件的看法（D）~焦虑后果（E），后面主要教你从哪些角度出发来改变D从而改变E
。2、逼自己做让你焦虑的事。还不错，不过我觉得有点罗嗦。

-----------------------------
控制焦虑的方法写的非常通俗也非常详尽。文风有点像成功学和鸡汤，开场就是我之前
是极度焦虑的人，后来我决心转变，最后出任CEO迎娶白富美走上人生巅峰（大雾）。
后来才发现作者就是我最认可的心理治疗手段-认知疗法和理性行为疗法的创始人，难
怪人家有底气说开场的那些话，拜服。

-----------------------------
如果用10秒钟翻一页的速度看这本书应该1个小时就能看完……基本上这个速度都还嫌
慢了……我发现这些美国大哥写书经常是车轱辘话滚来滚去，读这本书本身我就在实践
控制焦虑！！！呼……

-----------------------------
有不少方法，末尾的总结也可以之后对着细细再复习。核心内容是认识到自己活在这个
世界上的价值——好好地活着，就够了，不是么？

-----------------------------
并没有什么卵用，通篇案例分析ppt。道理大家都懂，来来回回重复了大半本书也是不
嫌累。

-----------------------------
很棒的书。不过就是不知道作者的另外两本书还要看不，因为感觉这本书把整个理论体
系都讲到了。

-----------------------------
时不时还是要看一下类似的书呢，不然遇到具体情况的时候会忘记一些解决问题的方法
。

-----------------------------
是一本好书

-----------------------------
尽人事，听天命。



-----------------------------
认知疗法和理性行为疗法，有一定的实操性，我需要练习。
（今年简读了一些这些操作性的书，觉得还是太功利了太“有用”了，还是想躲回小说
和诗里去）

-----------------------------
在最焦虑的时候看的，道理很通透，很容易理解，最终得靠自己反复练习

-----------------------------
一般比较浅

-----------------------------
里面方法不少，可以选择自己的来实践，我觉得还是有一定效果的。理性分析这个我比
较喜欢，一个常见于自己身上的谬论就是如果某些事情我做不好，我就是个非常差劲的
人，用这些事直接来定义自己，然后就会非常焦虑。但是，这么看本身是不对的。要把
事情和对自己的看法分开。哦，要接纳自我，接纳之后很多问题就解决了。可以去提取
一下方法出来

-----------------------------
一件事情发生了，你产生什么样的想法很重要。你的想法会影响最终的结果，而你是可
以控制你的想法的。而他主张的控制想法的主要途径就是与不好的想法进行辩论。传统
的分析、判断、转移注意力等行为补充。

-----------------------------
送给中度焦虑患者～坊宝：1最好的解决办法往往是有哲学性质的；2希望并不
意味着迫切需要，这些需要和愿望都很好，却不等于“绝对”、“必须”，当你把希望
作为一种“必须”，就容易产生焦虑；3参考前一点，我们的焦虑往往来源于内心
的不合理信念，所以要改变焦虑，就要改变这些不合理信念；4成就不等于个人价
值，一个人的行为不等于这个人本身，如果明白了这点，我们就更容易去接纳别人和自
己；5人脑运作的方式，就是专注于某件事，就不再为另一件事担忧，焦虑的本质
，就是把注意力放在了情绪而不是事情本身上面，所以改变焦虑的一个办法就是——把
注意力放在事情本身上面。

-----------------------------
还是埃尔伯特的书，这本就翻译得好多了嘛~其实我觉得行为主义或者认知心理学都是
很棒的流派，他们的很多理论提出从例证法到实证法都有。Ellis对我影响最大的还是AB
C疗法，大学毕业时考的心理咨询师大部分内容都忘了，这个我一直记得，告诫自己，
很多时候情绪出现是因为认知出现了偏差，所以要找到偏差的认知，纠正它。所谓控制
焦虑，对我，就是调整引起焦虑的认知，或者解构认知，从而重新建立让我不焦虑的认
知



-----------------------------
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书评

积极心理学，认知行为疗法，理性情绪疗法，等等后弗洛伊德时代的心理流派中，最基
础、便捷、有效的办法就是ABC理论。
最早提出ABC理论的是美国人阿尔伯特•埃利斯（Albert
Ellis），在美国和加拿大被公认为十大最具影响力的应用心理学家第二名（卡尔•罗杰
斯第一，弗洛伊德...  

-----------------------------
又是一个周日的晚上，按常理，我应该感觉沮丧、焦躁，因为明天是星期一。
一周七天，你要问我最开心的是哪一天，我可以告诉你，绝对不是周六或周日，而是周
五。 周五是最快乐的一天，我的这种感觉应该形成于我读小学的时候。
小时候最开心的事就是去奶奶家玩，每个周六晚上去奶...  

-----------------------------
我唯一可以确定的事情，就是根本没有什么事情是确定的。——阿尔伯特·埃利斯
《控制焦虑》
焦虑可以说是现代人最普遍的一种精神状态，根据世界卫生组织的研究数据，大约有13
.6%到28.8%的成年人曾在某段时间患有焦虑症。也就是说，差不多每5个人中就有1个
人焦虑。而在中国，随...  

-----------------------------

-----------------------------
一、人的认知、影响力、理性是有限的
人掌控不了自己，更掌控不了他人，掌控不了外在。
充分认识人的有限性，适应有限性。接纳人的不完美，不理性，非全能全在。
人做不到全知全能，试图追求全知全能全民崇拜的，最后都倒台了，反而充分认识自己
的有限性的，人民尊其为哲人伟人...  

-----------------------------
阿尔伯特·埃利斯，在美国和加拿大公认的十大最有影响力的应用心理学家中排名第二
。排第一的不是西格蒙德·弗洛伊德，弗洛伊德排第三，是排在埃利斯的后面的。在埃
利斯前面的是卡尔·罗杰斯。
阿尔伯特·埃利斯这个名字你可以在全世界学习心理治疗的教科书中找到，他是理性情
绪...  
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-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
作者的方法很简单，这本书用了和其他心理安抚书籍差不多的笔法，就是海量的例子，
估计是给读者一种“这种方法真的有效”的暗示吧。使用这个方法之后，目前觉得是有
效果的，方法简单，读者看的时候会有一种“就这么简单？”“大道理谁不懂啊？”“
方法太扯”的感觉，但是如果你...  

-----------------------------
这本书我花了两天时间看完，总觉得自己和书中的人很像。大三刚过完，现在回想，我
在迷茫和焦虑中度过了一年，好在最后如我所愿，我保研到了自己喜欢的学校，实验进
展还算顺利，还遇到了喜欢的人。
看完书我对焦虑有了全新的认识，我开始明白其实焦虑抑郁并不是心理承受能力太差...
 

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
2018.11.14-2018.11.15日 2018第四十本 《控制焦虑 》 -阿尔伯特.埃利斯
先介绍一下作者吧，阿尔伯特.埃利斯，1913-2007（够长寿的），超越弗洛伊德的心理
学家（但是不如弗洛伊德出名），理性情绪疗法，认知行为疗法之父。又是一名犹太人
。作者讲述他在青少年时也有严重的...  

-----------------------------
阿尔伯特·埃利斯是理性情绪行为疗法之父以及认知行为疗法的鼻祖。他认为：焦虑是
我们自己制造的，并且，我们有能力控制它。 焦虑是怎么产生的？
焦虑主要由三个因素引发，分别是生物因素、环境因素和“我们自己”。这其中，最重
要的是第三个因素——“我们自己”。在生物因素...  



-----------------------------
小明是一名高二学生，期末考试前担心考试导致晚上睡不好，失眠一夜想着考试失利的
结果，越想越睡不着，第二天考试更是精神紧张，大脑一片空白，成绩出来后果然应验
他考前的担忧，成绩一塌糊涂，他对考试的恐惧更严重了。
阿华工作两年，看到一起毕业同学已经买房、结婚，自己还...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
在继《焦虑的意义》、《我们时代的神经症人格》后，对焦虑我似乎是明白了点为什么
？但是我还不知道该怎么办？ 在我的咨询师得推荐下，找到埃利斯的《控制焦虑》。
对于理性情绪行为疗法我个人抱持的态度是认知上完全认可，REBT理论认为造成我们
焦虑、不开心（C）的并不是事件本...  

-----------------------------
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