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全新的修订版《远离焦虑》将为你提供最直接、最有效的自助计划，解释了惊恐症使人
衰弱的原因以及获得康复到底需要做些什么。书中引用了威尔逊博士关于惊恐发作的最
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新研究成果和治疗恐慌症患者的广泛成功经验。同时，他还在书中教会惊恐症患者如何
循序渐进地进行有效果的康复治疗。

新版《远离焦虑》将帮助你了解到：

惊恐是如何发作的，发作原因是什么？

它是如何影响你的生活的？

如何快速的认识、管理和控制惊恐时刻？

如何控制引发焦虑的慢性肌肉紧张？

如何战胜恐惧，并且自信地面对问题？

如何选择最适合你的治疗办法？

如何制订可行的计划和目标？如何更加地享受生活？

作者介绍: 

R.李德·威尔逊（R·Reid
Wilson），国际知名的心理治疗专家，尤其擅长治疗焦虑症，包括：惊恐发作、恐惧症
、社交恐惧，飞行恐惧等。美国航空公司“飞行恐惧第一国家研究项目”首席心理学家
及设计师。美国焦虑症学会主席。北卡罗来那大学医学院精神病学临床副教授。所著多
本心理治疗书籍被翻译成多种语言，畅销全球。
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焦虑症

心理学

焦虑

惊恐症

英文

2019

评论

各种专业的医学名词实在是枯涩难懂

-----------------------------
培养你的积极观察者。

-----------------------------
冥想与放松

-----------------------------
这本书应该是有价值的，因为它系统的讲解了惊恐症的治疗方法。但是，为什么书名要
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叫“焦虑”？焦虑 和 惊恐
是两个程度相差很大的状态。原来想看的一本心理书，结果出来后是医学书。为此，我
要给两颗星。

-----------------------------
4星

-----------------------------
实用

-----------------------------
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书评

目前大陆唯一一本介绍惊恐发作的自助治疗的书。
感觉本书的中文书名没有体现这点，只是看了内容后才知道的。
惊恐发作女性的发病率比男性高。惊恐发作最可怕的不是其本身，而是由于其症状类似
于心脏病、低血糖等，容易被忽略，很多人因此而无法及时治疗。比如：头昏、心悸、
...  

-----------------------------
不要被简介吓到了，以为患了惊恐症的人才需要这本书。
惊恐症也许离我们太远，但焦虑离你我很近。
曾经对自己不满意、不自信么？注意到自己的有某种强迫症么？有社交恐惧、和陌生人
打交道有些不自在么？不喜欢在大庭广众下讲话么？ 这都是焦虑在作祟。
什么叫焦虑，如何理...  

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