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《如何才能不焦虑》为包括心理学杰出贡献奖获得者和佛罗里达心理协会杰出心理学家
奖在内的三位心理学专家的新作（他们的《心灵疗愈自助手册》为台湾忧郁症协会推荐
书）。《如何才能不焦虑》从日常的故事解读焦虑，并提供真实例子和途径来帮助我们
对抗焦虑。《如何才能不焦虑》是一本针对心理学门外汉的自助书，笔调轻快、幽默，
逻辑明晰，旨在帮助那些被焦虑困扰的人群，献给一有风吹草动就好不淡定的你！

《如何才能不焦虑》首先呈现了现在对焦虑的理解、大脑如何产生焦虑、焦虑的功能以
及它在人类生存中的贡献、病理学的进展等。然后，《如何才能不焦虑》的作者分章节
介绍了五种主要焦虑症（恐惧症、惊恐障碍、强迫症、广泛性焦虑、创伤后应激障碍）
的产生原因，结合实际例子讨论应对策略和克服这些焦虑症的练习，《如何才能不焦虑
》的作者用很轻松的方式如歌词来帮助读者记住这些有用方法，提供的“工具箱”中的
方法从简单到复杂一应俱全。佛罗里达心理理事会前主席赫伯特·戈尔兹坦推荐每个人
都阅读《如何才能不焦虑》。

作者介绍: 

克里斯多夫‧柯特曼博士（Dr. Christopher Cortman）

柯特曼博士曾任佛罗里达州心理协会下西海岸分会主席。在个案治疗以及5间当地医院
提供心理诊疗服务的时长超过60,000小时。作为一名活跃在各大媒体的临床心理专家，
他乐于在咨询及演讲的过程中分享心理学相关的重要观念，助人顺利理解并解决个人生
活大小事，大受民众欢迎。他还担任政府和执法机构的心理顾问，并经常以专家证人的
身份出席民事和刑事法庭作证。他与哈洛‧辛尼斯基博士共同成立了“社会黑带”基金
会——致力于年轻人的心理健康和福祉。

哈洛‧辛尼斯基博士（Dr. Harold Shinitzky）

辛尼斯基博士过去曾担任约翰‧霍普金斯大学医学院儿童医学系评估／预防性治疗服务
小组的主任，目前亦担任数个国家、州立、县立单位的专业咨询顾问，专业方向为运动
心理学。他获得了心理学杰出贡献奖和佛罗里达心理协会杰出心理学家奖，并因社区服
务获得马丁·路德·金奖。

劳里•安•奥康娜博士（Dr. Laurie-Ann O’Connor）

奥康娜博士具有临床心理学和咨询心理学双硕士学位以及创伤专业的博士后认证。她时
有文章发表在报纸、专业杂志及学术期刊上，同时，她还擅长演讲，曾当选为联合国家
庭年的发言人。她如今与柯特曼博士共同执业于一家心理诊所，目前亦致力于协助“社
会黑带”基金会的运行。
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心理学-自我调试

心理学、精神分析、心理学著作

解压

很有针对性，值得一读
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评论

这书读的我无比焦虑。。。。。作者什么都好，就是没有写作能力。。

-----------------------------
Youtube的一个科普视频解释，高智商的人都有不同程度可控的焦虑~~ 拥抱焦虑！

-----------------------------
一句话概括中心思想:焦虑的产生来自关切加威胁，要改变自己的态度才能解决焦虑。

-----------------------------
就像人生中大多数事物，焦虑对于我们的意义，也是有好有坏，不能一概论之，适度的
焦虑是一种激发我们向上和更努力的动力；说起来，还是一个认清现状，接受现实；信
仰对于我们也是一件很重要的事情，或者我用中性一点的词，信条，那会让我们面对苦
难挫折有更强大的力量。

-----------------------------
系统方法前的章节都有效，后面的内容需要心理咨询师协助，就没细看了。

-----------------------------
试问:这样的书都能出版发行 你为什么就不能战胜焦虑?

-----------------------------
心理学很伟大，能将人的身心灵用科学的手段来分析，并提供解决方法。但是，这本书
，只能说是有心理学基础的鸡汤，比一般的鸡汤段位更高一些。

-----------------------------
评分挺低的。然而这本书治好了我的焦虑。它指出焦虑的本质是个自我产生的treat，
像窒息游戏一样，突然放松的快感才是这个东西持续出现的源动力。我突然就觉得这个
行为太愚蠢太SB了。严重违反自身人设。然后立刻就好了。

-----------------------------
在飞机上一口气读完了。读的时候觉得每句话都说到了点子上，也许因为有很多类似的
感受，重要的是，作者对病人最终能够康复表现得很坚定。嗯，我也相信。



-----------------------------
核心：“没用的，算了吧。”

-----------------------------
焦虑=关切+威胁

-----------------------------
作者的文笔还...挺...让人焦虑的

-----------------------------
写的非常棒~简明扼要，条例清晰，附上真人的案例，一下子理解起来就非常容易了~感
谢作者的付出，写出来这么好的内容，很棒，值得一读

-----------------------------
初读感觉不错，有案例有知识也有解决方案。

-----------------------------
结论就是：管好你自己，崩瞎操心

-----------------------------
关切+威胁=焦虑

-----------------------------
偶相信这个世界上每个人都会焦虑——生活的背景噪音，如果你对什么事情都不在乎也
许就不会焦虑，但是没人在乎就没人想去改变、没人去行动，世上的事情就不会改善，
一切都成熟了晚年时光，如果不考虑死亡焦虑，你不再如年轻时那么紧张，但是一切也
接近尾声了，就像熟透了要落地了

-----------------------------
大杂烩，不深入

-----------------------------
说来也奇怪，每次看这本书都是在医院的等待的时候，看完就记得那个关切+威胁了，
然后围绕的就是分解分化，怎么说呢，一个问题，只有当你充分认识到的时候，才能去
解决。这本就当充当认识了吧，起码看的时候，我觉得挺放松的



-----------------------------
前半本还可以，有一些戳中要害的句子，后半本就基本上没什么收获了。

-----------------------------
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书评

走出舒适区，拥抱焦虑，大脑会刺激成长； 要么改变对威胁的认识，要么减少关切；
没有任何威胁，就不会成长，身体尚在，灵魂已死；
越害怕越多做，直到习惯并从中成长； 分心等于力量，不要放在焦虑上；
学会接受，不逃避才能换来真解脱； 本书还有应对焦虑的专业方法、恐惧症...  

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

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

-----------------------------
我把这本书分为三个部分。
第一部分作者从感官和生理两个角度讲解了什么是焦虑以及焦虑形成原因。第二部分简
单介绍了几种缓解焦虑的方法。第三部分作者通过案例大量列举分析了现代社会人们常
见的几种心理疾病，例如强迫症、广泛性焦虑等等。
本以为可以通过此书缓解当下的焦虑...  

-----------------------------
不推荐，如果你和我一样，想要找一本书指导自己缓解焦虑的书，那么我推荐《焦虑症
自救手册》，指导细则和方法更具体且有说服力。
本书提供了大量的方法：专注当下、制定计划、接纳焦虑、冥想、宽恕、深度呼吸、沟
通明确边界……但是每一种方法都浅尝辄止，对于像我这样的长期焦...  

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

-----------------------------
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-----------------------------
作者在书里举了一个名叫鲁思的人的故事 在治疗中给了一段建议
“给你女儿们一个一个打电话，告诉她们这些年你心中郁积的想法，为你那些已经做出
的伤害和那些该做却没有做的善行向她们道歉，告诉她们你现在的需要。”
在我这儿，除了把对象替换掉，其他并无不同，这应该是此类焦...  

-----------------------------
我觉得一个重要的点，就是人要能愿意释放过去的自我，直面痛苦，才能坦然面对。不
过我觉得不是谁都有机会能治愈心理的伤口。无法面对自我，产生的焦虑，会相伴人的
一生。
人过不好这一生，也许是想得太困难了。坦然一点面对任何不那么完美的事情，或许是
人生境界的更一种上升方...  

-----------------------------
1.焦虑是什么？ 是关切 威胁，是对未知的恐惧。
2.大脑反应？大脑皮层思考确认，杏仁核情绪触发
3.焦虑健康吗？取决于行为是否正负向 4.焦虑影响表现？耶克斯 多德森 曲线
5.正常的焦虑？取决于 频次 量级 持续时间
6.焦虑是主观感受，所以可以转移注意力，减少焦虑 7.焦虑的触...  

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

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

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

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

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

-----------------------------
1、焦虑是什么？
首先我们要认识到焦虑的普遍性，焦虑是普遍存在的，所以一个人有焦虑再正常不过的
事情，如果没有的话才是不正常的。
焦虑公式：焦虑=关切+威胁，这个威胁，我们可以理解为是小说里的“冲突”，有冲突



才能让故事更加精彩，同样的，焦虑其实能够迫使人进步。 焦...  

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

-----------------------------
这本书不长，很好读。一开始，我读的很慢，发现书里讲的故事都很短，只有因果，没
有过程没有深挖，每一个病人都是来咨询然后好了。读的我不甚无聊，准备草草读完给
它打个三星。到了书的中期，我读的很快，发现那种深刻剖析的，动不动整容格佛洛依
德理论的书不适合我，还是这种...  

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