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每个人都曾经受着恐惧的困扰，要战胜内心的恐惧，除了正视和面对它以外，别无它法
。本书助你理清恐惧情绪的复杂性，进而帮你从容应对恐惧、战胜恐惧。

本书是当代西方的一本励志类心理著作，原版畅销海外20余年，累计销量过100万册。
作者应用个体心理学的基本原理，对“恐惧”这一心理现象进行分析，其目的在于鼓舞
人正视恐惧，进而克服恐惧。本书通过一系列心理技巧，帮助人转化恐惧，直面人生，
对人的心理健康具有积极意义。

作者介绍: 

苏姗•杰菲斯，美国哥伦比亚大学心理学博士、著名演讲家。她领导了一家心理咨询工
作室，并经常在电视、电台等公众媒体——包括著名的“奥普拉”脱口秀——露面，指
导人们克服普遍存在的恐惧心理、修复人际关系、充满自信和爱心地生活。2004年，
英国《泰晤士报》赞誉她为“心理自助皇后”，并将她与纳尔逊•曼德拉、德帕克•考
普拉等名人并列。
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心理

身心灵和心理学

心灵鸡汤

不惧将来

评论

conquer your fear and you'll conquer death

-----------------------------
恐惧无所避免 永远存在

-----------------------------
有些“战胜恐惧”的方法挺有道理，但总让我觉得作者在强立新说、试图标新立异，像
所谓说'好'、话匣子、积极思维、高级自我……这些概念的提出有点生硬。而且字里行
间都透着一股自我肯定、一种不容他人置疑的果断及傲气，作者是不是一个过于自信的
人呢？这类人的性格该褒该贬？我看的不是书居然是书的作者？嗯……因为我似乎正在
朝这类人发展……

-----------------------------
20150925 1st

-----------------------------
如果拥有过类似的经历，就能够明白它的价值。

-----------------------------
通篇的鸡汤观点+故事例证式的写作方式，开篇明明给恐惧分层，却又不延着思路进行
逻辑推演下去。作者认为精神分析没用，但是认知行为疗法她都没提及，克服恐惧最常
见的脱敏疗法也没涉及。这书就是一本典型的鸡汤书籍。出版社开始不出她的书是正确
的，确实写得太烂。



-----------------------------
在书店看过之后 买了一本回来

-----------------------------
《与恐惧共处》Feel the fear and do it anyway

-----------------------------
我会有恐惧所以选择了这本书，其实挺像一种潜意识自我激励法，或者意念+行动。既
然结果未知，为何不勇敢一试，毕竟从想到做真的是有一道鸿沟的。

-----------------------------
今天随手在小组里翻到的这本书，标准的鸡汤术，读的很快。发现这种满篇讲大道理的
书为什么读完还是有点感觉，因为说的都是对的。这就是人的奇特之处，道理什么都懂
，这样的书可以读吗，应该读吗，说实话，在低谷不顺的时候，可以读一读，并且去按
照训练，或许是真的可能治愈一下。但别太着迷，人，还是要靠自己成全自个。

-----------------------------
是碗很好的鸡汤，有些说法的确能带来新的视野。但作为出差带的书，的确是浪费了这
个位置。事例很多，但逻辑不强，有点生搬硬套的感觉，各种安利证明自己的正确性，
有点不怀好意。结论的话，看书里面为数不多的加粗字体就好。有点失望。

-----------------------------
谢谢，

-----------------------------
人最大的敌人是我们自己。有几个七嘴八舌三观正的朋友，忙碌充实的工作，我看没啥
毛病了~

-----------------------------
在陌生的环境表演紧张情绪，的确是件有趣的事，就像我们初次见面时，精心包装的嘴
脸在书之后总是觉得越发可笑。 不必紧张，不必刻意，自然就好。

-----------------------------
出版社赠书。隔了一年我才看完，属于自助书的一类。说实话道理很浅显，但如果真正
能做到的话，也很不错。大概自助类的书，都是重实践和轻文笔的吧，文字上的道理大
概是从认知的角度出发，但逻辑性并不强，当然了，这并不影响其成为一本心理自助书



。

-----------------------------
消除恐惧的唯一途径，就是动手去做

-----------------------------
受益

-----------------------------
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书评

更换工作、高房价、子女教育、养老......太多的恐惧困扰着我们的一生，我们的一生都
在这些常人看来难以摆脱的困惑中度过。于是，我们畏缩畏缩；于是，我们停步不前；
于是，我们仰天长叹。
事实上，我们的人生更多的是需要一点战胜恐惧的勇气便会迈向成功。当然，面对...  

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

-----------------------------
只要你坚持每天都在成长，恐惧便不可避免，而正确的面对并采取行动才是最好的良药
。我们每个人都天生带有两个频段。
战胜恐惧更像是让你习惯用积极的思考方式（频段）去生活，只要你积极的开始践行，
用不了多久，你就能见到明显的成效。 这一点至关重要。遇到这本书是我的幸运！  

-----------------------------
《如何战胜内心的恐惧》这本书，会让更加信心百倍地迎接各种挑战；尤其遇到新的陌
生领域，它会使你发现自己所具有的潜力，提高做决定的能力，摒弃最不可救药的依赖
性，做到真正意义上的独立。作者苏姗杰菲斯用她自己及生活中熟知的人或事，向人们
传授了许多行之有效的心理法则...  

-----------------------------
恐惧是会永远存在的，只要我们要成长，就会有恐惧。但是很多恐惧不是外在赋予我们
的，而是我们内心臆造的，即便是有一些真实的危险，我们的内心也把它们放大了100
0倍。通俗易懂的书，值得一读。读完以后，我发现有些理念和《遇见未知的自己》中
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所提到的很相像，但是，这本书的...  

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