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焦虑症是相当普遍的一种心理问题。当今的社会中，每个人都无可避免的生活在压力之
下。美国心理健康协会的研究显示，焦虑症是影响美国妇女的头等心理健康问题，而对
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美国男性的影响则仅次于酗酒和吸毒。

你曾经体验过惊恐发作吗？你对进入某些场所会感到恐惧吗？在各种社会场合，你会感
到不安和焦虑吗？你长时间感到忧心忡忡吗？

本书是一本实用性的指南，会对正在和惊恐发作、广场恐惧症、社交焦虑、广泛性焦虑
症和强迫性行为做抗争的朋友有所帮助。Edmund J.
Bourne博士是一名专门从事恐惧症和其他焦虑障碍治疗的心理学家和作家。

本书涵盖了以下一些内容：

焦虑症的成因

焦虑症的内观疗法

克服负面的自我交谈

现实生活脱敏疗法

惊恐发作应对

想象脱敏疗法

认识和表达情感

焦虑症的存在主义和灵修治疗

改变错误观念

放松技术

体育锻炼

自我肯定

营养疗法

药物治疗

如何制定个性化的康复计划

如何学会自尊

《心理医生为什么没有告诉我》—— 一本全世界无数人受益和家庭必备的心理自助图书

全球100本焦虑症治疗畅销书排名第一

畅销30年，五次改版，被译为数十种语言，在全球销量超过100万册

多所国际名校（南卡大学、兰德大学等）、知名心理网站（anxietypanic.com等）联
袂推荐

美国心理咨询师培训权威参考教材



最新版，内容更新！更全！全面囊括最新的焦虑症应对策略和各种主流疗法的最新发
展，是焦虑症和恐惧症患者必备心理保健书，心理治疗师必备参考书！！

作者介绍: 

艾德蒙·伯恩，博士，20多年来专门从事焦虑症及相关问题治疗。他曾担任加利福尼亚
焦虑症治疗中心主任多年。他著作的本书已是第5版，全球100本焦虑症治疗畅销书排
名第一，畅销30年，销量超过100万册，帮助了全世界各地众多的读者。
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评论

被中文译名耽误的操作手册

-----------------------------
如果能早点接触到这本书，也许我的生活会比现在幸福一些。我是在压力下容易焦虑的
人，焦虑下会没信心，专注力和记忆力都会下降。放松，锻炼，自我对话，坚持自我，
增强自尊，表达情感都是我欠缺的。甚至还讲述了营养，冥想，药物，人生目的。

-----------------------------
19年1月读过的第四本书，可以给到9分。这本书适合放在身边反复去阅读。
这本书先分析了不同类型的焦虑症、焦虑症的成因。然后从不同的角度介绍了焦虑症的
自救方法，包括自我放松、体育锻炼、暴露疗法、自我对话、人格分析、情感表露、坚
持自我、增强自尊、营养配合、药物治疗、冥想等等。这些方法涉及到生理、药物、自
我认知等诸多层面，比较全面的对焦虑症的治疗策略进行了归纳，而且每一部分配合相
应的测评问卷和操作步骤，有较高的可操作性。
对于焦虑症而言，可能未必书中的每一个方法都是有效的；但是只要有那么几个方法是
有作用的，那么这本书就足够有价值。有一个豆友问到，单单读这本书可以治疗焦虑症
吗？在我看来，医院就诊（药物上）+书籍阅读（心理上、生活方式上）可能是较好的
治疗方案。 希望每个人都能从这本书里有所收获。

-----------------------------
患有焦虑症的人值得一看，但是是一本十全大补丸的书籍，期待不要太高



-----------------------------
焦虑症的自我解救方法

-----------------------------
很厚的一本书，但其实没有实质的帮助

-----------------------------
每个人都应该掌握的关于焦虑与抑郁的基本知识，感谢自己

-----------------------------
各个流派都兼顾了，感人地毫无门派之见，是患者的贴心家庭医生。

-----------------------------
社恐宝典

-----------------------------
可以的

-----------------------------
给焦虑症患者最好的读物，作者是美国加州焦虑治疗中心前任主任，翻译团队的整体专
业水平也很不错。
主要阐述了各类焦虑症和恐惧症发生的原因、临床治疗以及焦虑患者日常应对技巧。 1.
焦虑症发生的原因：遗传、生理、家庭背景和教养方式，心理条件作用、压力源（生活
事件）、自我对话、个人信念体系和表达情感的能力，以及过于敏感的害怕系统；2.
治疗和应对技巧：药物治疗（SSRI类药物）+苯二氮卓类镇静剂；放松训练、腹式呼吸
；改变生活方式；克服消极自我对话；身体锻炼；日常饮食调整；正念、冥想；查尔斯
·林顿疗法（认知调整+分散注意力）；认知行为疗法（CBT）；接受与实现疗法（AC
T）等等。3. 拓展阅读：Robert Plomin 《行为遗传学》。

-----------------------------
译名0分，其实是专业自救手册，焦虑症很适合看看。

-----------------------------
不要用因思而郁，疲乏和寂寞是恐惧的源泉。



-----------------------------
(樊登读书会)应对焦虑和焦虑症的工具手册。再听一遍。

-----------------------------
#书单#83#2018～14

-----------------------------
如若有合理的人生观，价值观，可能活的会更幸福。
一个人如果天天捌嗤自己那点破事，他很难幸福，你这一生总要为别人做点什么。（第
二b）

-----------------------------
39/60

-----------------------------
标题党的书籍，其实是一个实用性的指南

-----------------------------
不要用因思而郁，疲乏和寂寞是恐惧的源泉。在有益的束缚下，善待自己。

-----------------------------
焦虑的整合治疗指导，一本大厚书，全面而细致。

-----------------------------
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书评

喜欢这本书的原因是通过读这本书，我终于发现了自己活得拧巴的原因，也终于明白人
生只不过是在上一个个必修课，虽然有时候觉得困难乃至痛苦，但修完一堂堂课的学分
后，所获得的是宝贵的人生成长，所以，不要把人生看得那么严肃那么苦恼，其实只是
像在校园里因准备考试而复习的...  
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-----------------------------
生活是一所学校。生活最基本的意义和目的在于它是人们意识成长的教室
不利和困难的情形是为你成长所设计的课程——它们并不是随机的、无常的命运安排。
从整个生命更大的方案规划角度看，每件事情的发生都有其目的
自身的限制和不足是成长过程中你必须解决的问题。有时候不需...  

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

-----------------------------
如果你或者你人士的人正经受惊恐发作、焦虑症、强迫症或者恐惧症（社交焦虑、广场
恐惧症等）的煎熬，这本书应该是不错的选择。这是我看过的应对以上问题最好的一本
书。
书中给出了许多可以减轻焦虑和抑郁的具体的简单易行的技巧和练习，比如放松练习，
如何选择适合自己的身体...  

-----------------------------
我觉得这本书给我一个解放人性的价值观，让我读完之后倍感压抑。环境对性格已经形
成一种格局，心中渴望解放以及性格已被奴性化激起心中强烈的愤抑。冲出只需一点点
的力气但是无法估计那是需要多大的勇气。
如果能按书中道理予以践行，我想我会变成一个神经病，然后渐渐的变成一...  

-----------------------------
在普遍焦灼的社会，烦躁、迷茫、孤独、忧郁和无助之感时常困扰我们，各类心理障
碍也纷至沓来：抑郁症、焦虑症、强迫症……有人称之为心底的“暗疾”。据心理专家
粗略统计，在普通人群中，两成以上的人有不同程度的心理障碍。
书店里，让人眼花缭乱的心理学图书让我们对所...  

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

-----------------------------
认识焦虑 ——读《The Anxiety and Phobia Workbook》（一）
《士兵突击》里，A大队队长袁朗去702团招兵时，评价许三多是一个“不太爱焦虑的
兵”，说很多人都很焦虑，怕失去。 焦虑，到底是个多大的毛病？
焦虑，到底是个什么毛病？ 这本书说，认识...  

-----------------------------
我们要给大家分享的书是《心理医生为什么没有告诉我》。
这本书是由加利福尼亚焦虑症治疗中心主任艾德蒙·伯恩所写。随着焦虑问题越来越普
遍，每个人几乎都带着压力前行。为此作者做了广泛研究，探究焦虑症的成因、预防办
法和治疗方法，最终找到了多种途径解决日常的焦虑问题。...  



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

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

-----------------------------
焦虑者的使用手册 7种类型 1. 惊恐症 2. 社交恐惧症 3. 广场恐惧症 4. 特定性恐惧症 5.
广泛性恐惧症（6个月以上） 6. 强迫症 7. 创伤后应激症 4种产生的原因
1.长期潜质原因（遗传，童年经历 ，长时间的压力积累） 2.短期突发性原因 3.
生理原因（GABA神经递质 分泌水平） 4. ...  

-----------------------------
涉及的比较专业，很多看不懂，特别是关于药物治疗的内容。并且看到后面有部分涉及
宗教信仰的，很直接的说，我不太能接受，就略去不看了。不过确实是本好书，有些内
容颠覆了原先的观点。记录下一段有用的话：
无论另外一个人如何表现或行动，你都有去关心他的热情而不作任...  

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

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

-----------------------------
涉及的比较专业，很多看不懂，特别是关于药物治疗的内容。并且看到后面有部分涉及
宗教信仰的，很直接的说，我不太能接受，就略去不看了。不过确实是本好书，有些内
容颠覆了原先的观点。记录下一段有用的话：
无论另外一个人如何表现或行动，你都有去关心他的热情而...  

-----------------------------
某天我万分的不舒服，我打开一本书，随便翻到一段，看了十分钟，我就舒服了！
以学心理学的专业的眼光来看，迄今最好的心理自助书，心理学的理论是婆婆妈妈的一
大堆，但有用的，也就无非那么些，这本书是一种非常非常有意义的整合，建议已阅者
再阅，未阅者再阅！  

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