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童年应该是快乐和无忧无虑的时光，但今天，越来越多的孩子表现出焦虑症状，从尿床
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、黏人、频繁肚子痛，到做噩梦，甚至拒绝去学校。

著名焦虑问题治疗专家塔玛·琼斯基针对儿童焦虑问题的实践之作，谈及5大焦虑类型
、6大焦虑管理步骤，大量儿童焦虑问题真实案例。通过这本书，家长将会了解焦虑的
各种表现、它的作用原理以及逐步降低焦虑的方法。当家长学会了焦虑形成的原理以及
相应的解决方法，他们就不会感觉束手无策，不会被孩子们铺天盖地袭来的恐惧和焦虑
所淹没。

教会儿童应对恐惧和焦虑是刻不容缓的事，这些技巧与数学知识、阅读技能和骑车技术
一样，都需要掌握。就好比交给孩子一部关于情绪的操控手册。这才是给予孩子的最好
的礼物。

作者介绍: 

塔玛·琼斯基

美国著名的临床精神医学博士、情绪研究专家、临床心理学大师。她是美国心理协会和
宾夕法尼亚行为治疗协会的会员。

1999年，她在宾夕法尼亚州创立了美国“儿童强迫症和焦虑问题研究中心”，后来扩
大关注范围，更名为儿童与成人强迫症和焦虑问题研究中心。塔玛•琼斯基全部职业生
涯致力于帮助儿童、青少年和成年人“让心灵成为更安全的地方”。

她是深受美国主流媒体欢迎的儿童心理专家，经常登上《福布斯》、《纽约时报》、《
父母世界Parents》、美国国家公共广播电台等大众媒体，她还在《赫芬顿邮报》和《
今日心理学》杂志开设专栏，帮助人们更乐观地生活。

2004年，她创立了教育网站www.worrywisekids.org，同父母和老师们一起，帮助焦虑
的孩子。
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评论

书单#87#2018～18 佛教的观点：“焦虑是对无常的抗拒” 严重的纠结就是焦虑
学会接受 推荐几种思维方式： 1.想的未必会发生（恐惧箱） 2.想法未必是事实
3.思维方式决定你的感受。（价值观不稳固或者不正确时，会把一个小小的痛苦放大无
数倍。） 4.对抗全有或全无 焦虑管理计划：
1.理解孩子（自己）的感受。“我知道你现在很紧张。”
2.给焦虑的大脑贴标签。“观察体内的担心小姐” 3.开启第二行动。
4.学会放松的练习。 5.让孩子自己做主，给他一些空间。
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-----------------------------
其实我觉得自己很焦虑

-----------------------------
在一个成年人如此焦虑的时代，焦虑会一点点传递到孩子身上，所以我们除了焦虑以外
，还收获了焦虑的孩子。焦虑这种感受当然有其进化意义，没有焦虑的话我们早就像小
蟋蟀那样冬天饿死了，然而过度的焦虑却会让我们坐立难安，甚至被焦虑控制，放弃行
动，选择逃避。这本书为我们提供了应对焦虑儿童的一些有效办法。首先是明白孩子焦
虑的成因：对恐惧的高估+对自我应对能力的低估；之后告诉了我们一些儿童焦虑的信
号，让我们可以及时发现；然后通过认知、身体和适应性练习的方法进行组合来不断正
向循环缓解焦虑，直至孩子能够正常的应对这样的焦虑。在这个过程中，对于孩子的接
纳与理解是重中之重，也是我们很多家长做的最差劲的一环。在接纳理解的基础上，不
断地设定正确认知，提高孩子相应能力，并且通过循序渐进的暴露练习，可以解决很多
孩子的焦虑症状。

-----------------------------
1、鼓励孩子勇敢去尝试；2、理解孩子的感觉；3、让孩子做主；4、不要给孩子设定
过高的目标；5、给予孩子无条件的爱；6、真正的勇敢不是不害怕，真正的勇敢是明明
很害怕，也敢于去做；7、永远自信，即便是在犯错的时候；

-----------------------------
2016.8 unconditional love 以及 人生有多重选择的认知

-----------------------------
或多或少，孩子需要有这些方面的帮助......

-----------------------------
1、鼓励孩子勇敢去尝试；2、理解孩子的感觉；3、让孩子做主；4、不要给孩子设定
过高的目标；5、给予孩子无条件的爱；6、真正的勇敢不是不害怕，真正的勇敢是明明
很害怕，也敢于去做；7、永远自信，即便是在犯错的时候；

-----------------------------
儿童教育

-----------------------------
其实都是自我暗示，并不是事实 |
这只是大脑和你玩的一个小把戏，它只告诉你这件事情有多可怕，但是它没告诉你，这
件事情几乎是不会发生的，没有哪个家长会忘记他们的孩子 |



就是在孩子感到安全的基础上，让孩子慢慢接近那些让他们恐惧的事物。在这个过程里
，我们要不断鼓励孩子，直到建立起一个新的、不焦虑的行为习惯 |
让孩子身体放松是非常重要的，因为我们之前说的那两个远离焦虑的步骤，如果在身体
很不舒服的情况下，是完全没办法实施的

-----------------------------
对自己和今后的教养方式都很有启发

-----------------------------
很多完整、实用、有趣的方法

-----------------------------
焦虑是对无常的抗拒

-----------------------------
感谢樊登

-----------------------------
内容相当专业，不过目前没啥体感。湛庐的封面设计总是这么丑得突出。

-----------------------------
担心的事情不一定发生，看到的事情不是事实，思维方式决定感受，不要全有或全无。
不要去否定感受，贴标签，给孩子做主的机会，学会鼓励。

-----------------------------
专业针对儿童青少年的心理咨询师很难找，逼得为人父母的要找资料自学。这本算针对
性比较强的了。但毕竟具体所处的文化环境不一样，实行起来有的并不太可行。且翻译
的有些句子逻辑不通，难道还要去找原文~~~但总算能对应到哪些是需要纠正的，哪些
是正常的，也算有所得。

-----------------------------
现在孩子还没有这个问题，所以感受不那么深

-----------------------------
原来焦虑离孩子这么近，离我们也这么近……



-----------------------------
不仅是让孩子远离，也是教自己远离

-----------------------------
讲座推荐的书，我感觉更适合有严重焦虑问题的家庭

-----------------------------
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书评

自己的思考
1、建立一个理性的想法，所谓理性，就是用事实和统计来降低对发生概率不大的事情
的焦虑 2、 书中 1、改变孩子对焦虑的看法 1）焦虑容易扭曲事实
自我暗示当事实（你自我暗示的东西不一定是真的，就像望梅止渴）；
可能性当必然（大脑只告诉你这件事情发生了有多可怕...  

-----------------------------
《让孩子远离焦虑》焦虑的管理计划：第一步，理解孩子的感觉。第二步：给焦虑大脑
重贴标签。第三步：启用第二反应。第四步，关掉身体的警报。第五步，让孩子自己做
主。第六步，鼓励。
儿童经历创伤事件后，家长处理危机的方法：1.恢复家长应有的安全感和权威感。让你
的孩子知道...  

-----------------------------
“焦虑”这个词对于中国的中年人来说非常熟悉，好不容易开始逐渐有积蓄的80后，在
奔四的路上被“焦虑”撞到了腰。没房的为房子焦虑，有房的为房贷焦虑，没车的为指
标焦虑，有孩子的为教育焦虑，加上L型经济大环境下的工作焦虑、薪水焦虑……焦虑
仿佛成了中年人的一个标签，伴随...  

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