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经常觉得压力山大，发愁事情永远没完没了？

想事情总是先想到消极的一面，每天负能量满满？

一遇大场面，就习惯性焦虑、不安？

凡事思虑过重，想太多，愁太甚，永远处在焦虑状态？

本书就是一本写给这些动不动就焦虑起来的人的实用指南，案例+方法+步骤全方位助你
摆脱焦虑魔咒，重获安全、自控、自在的生活。

★【心理博士30年执业经验精华，8种心理训练方法，快速消除焦虑】

本书两位作者都是专业咨询师、培训师、美国心理协会成员，执业时间长达30年，有丰
富的治疗经验。

在书中，他们结心理学背景和执业经验，用九个章节，为我们一一详解了应对焦虑的具
体方法，帮助你释放大脑的超能力；粉碎让你处在不停忧虑状态的幻想；清醒、自信地
面对每天的挑战；转变你的内在状态，获得全新的自己。

★【焦虑时代的应对法则，浮躁社会的镇静剂】

据调查，在青年白领群体中，有34%的人经常焦虑，62.9%的人偶尔焦虑，只有0.8%的
人从来没有焦虑过。

在这个普遍焦虑的时代，我们应该如何自处，又如何与焦虑的人相处？在这个浮躁的社
会，我们又该如何静下心来，倾听内心的声音，找到真正使命所在并努力之？《反焦虑
思维》将循序渐进地带你走出焦虑状态，从心智游移、自我关怀、切换思维到心流、超
级思维，一步步将你带往巅峰体验，最终安全、自控、自在地生活。

经常觉得压力山大，发愁事情永远没完没了？

想事情总是先想到消极的一面，每天负能量满满？

一遇大场面，就习惯性焦虑、失眠、不安？

凡事思虑过重，想太多，愁太甚，永远处在焦虑状态？

在这本具有可操作性的书中，两位心理学博士基于30多年的执业经验，为我们提供了8
种焦虑自救良方，从理解自身的状态到学会控制思绪，从心流到超级思维，这些方法层
层递进，抽丝剥茧般为我们破解无处不在的焦虑，帮助我们重获安全、自控、自在的生
活。
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好书，值得一读

我想读这本书

思维

美国

想读

评论

读之前最大的担心是会读到一本伪科学心灵鸡汤，但其实这本书从神经科学出发、为很
多行之有效却知其然不知其所以然的情绪转换方法提供了理论解释。虽然和纽约时报上
的心理学科普和商业生产力提升专栏一样容易有蹭热点和夸大其词之嫌，但本书提供的
神经学心理学视野和思维转换实用办法仍然是非常有价值的

-----------------------------
有的内容过于抽象，阅读此书的人是想找到自己，一些过于抽象的概念在解决读者自身
问题上并没有太大的帮助，但有一部分还是很好的。比如焦虑的时候问自己：你为什么
紧张？你在怕什么？还有就是，最好的状态就是做最好的自己。

http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
本能让我们过度查找环境中的威胁，限制性模式（长期的负面消极的认知/评价）让人
无法走出焦虑的循环。4种情绪是焦虑的解药：好奇、玩乐、欲望、关爱。花时间关爱
自己，接纳自己，获得愉悦体验。探索无意识心流状态。当用积极期望代替焦虑情绪的
时候，就会对你的预想和计划了然于胸，就能创造最期待的未来。

-----------------------------
对我启发很大，也很全面，感谢。

-----------------------------
看的我都替信这书的人焦虑了起来

-----------------------------
相比之下不如自控力

-----------------------------
啰嗦了一大堆没用的话，浓浓的美式鸡汤感觉，简直看不下去

-----------------------------
买的豆瓣阅读电子书

-----------------------------
开头的确有点鸡汤的感觉，书中多次提到冥想对于减少焦虑的作用，觉得自己还是应该
尝试。通过思想改变思想的方法论，感觉有点形而上，操作性不强。

-----------------------------
尋常建議，用過無效。

-----------------------------
大概四个小时看完的。书很好。看懂需要结合体验。

-----------------------------
也不是伪心理学，还是披着神经学理论的外衣的。显然作者没有对如何抓住读者兴趣进
行研究，内容无趣观点平常。我在书里尽量寻求与我自身焦虑的情况类似的案例，并期
望作者能给到解决办法，结果说来说去也就是“转移注意力，把好的方面写出来，早睡
多锻炼，冥想”。这……真是太棒了！



-----------------------------
？说了个啥啊

-----------------------------
少不了的冥想

-----------------------------
不算研究心理的书吧，更像是训练思维。比如中间有句叫“我们所关注的对象和关注方
式决定着生活的内涵和品质”。是，即便在我很丧的时候，我也无从焦虑，虽然抑郁中
有一项是与焦虑有关，但这个焦虑来源于“抑郁的无法排解”。可能就属于，我关注在
抑郁本身了，大抵是因为我自己没有抗拒。

-----------------------------
看到第24页想撕书，决定去二手书平台把它卖掉

-----------------------------
冥想自我催眠 在无意识中创造未来 ahahaha~

-----------------------------
每一个焦虑者的内心都有一个很厉害的人。逃离焦虑的魔爪，你一定能获得更加自由成
功的人生！

-----------------------------
很多人都会“把石头当成狮子”，从而被恐慌所支配。而这恰好是人类生存的必备要素
。当下我们的生存压力减小，我们也该与时俱进，重塑我们的思维模式了。否则，就会
被焦虑情绪所吞噬。

-----------------------------
美国一位执业35年临床心理学家、临床心理学催眠培训师合著的书，透彻、实用、观点
新颖，切实可行的心理自助书籍！

-----------------------------
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书评

在我看来，《倒数第二次恋爱》里的千明特别有大人的样子。不是因为她晋升了电视台
的制作人，也不是因为她能几乎不看价签地狂买衣服，而是因为她能漂亮地承认自己有
很多地雷、并且在周围人踩到其中一颗或几颗的时候笑着应对，而不是真的生气。
这部日剧里的“年龄加起来超过100...  

-----------------------------
全书基本的思想是用转移注意力的手段去缓解焦虑，转移的具体方法可以是冥想、遛狗
、散步、打哈欠等。
读后基本的感觉是作者没接受过理工科训练，全书不停地举个案证明他们的做法是对的
，给不出宏观一点的统计数据。
我期望：给出统计数据说明他们缓解焦虑的方法的有效率和总...  

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

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

-----------------------------
我们带着从非洲原始丛林里继承的大脑走入现代世界，焦虑是正常现象，不必特意克服
，这是天性也无法克服，倒是有办法应对。
焦虑是正常现象，不焦虑的都已经退出基因库了
生活在过度警惕的状态中并不会让你我感觉更安全，但是慢长的进化决定了我们擅长如
此。更多关注负面倾向可...  

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

-----------------------------
人在江湖飘，哪能不焦虑。
现代社会，高速轮转的生活节奏，无处不在的生活压力，别人的光鲜，自己的心酸，都
容易带来焦虑。
由临床心理学家罗尔•克肖和专业咨询师比尔•韦德合作完成的《反焦虑思维》，正是
为了解决这个问题。 这本书指出，焦虑的3个元凶，是压力心态、压...  

-----------------------------
陷在焦虑的死循环中了，怎么办？ 有哪些简单易做的方法，可以帮我们缓解焦虑？
无忧生活的密码在哪里？ 02 书中金句 你对思维和情绪的控制比想象要强得多。
当你用积极期望代替焦虑情绪的时候，你就会对你的预想和计划了然于胸，就能创造你



最期待的未来。 进入最佳的大脑状态，...  

-----------------------------
在这个快速发展的时代每个人或多或少都会产生焦虑情绪。信息爆炸、感觉要学习的东
西太多，时间不够用、身边的人好像一个个都实现财务自由了，只有自己还在原地踏步
。。。 如果生活有一万种焦虑， 那么对抗焦虑的方法， 就有一万零一种。
你要做的就是相信这句话。在自己身...  

-----------------------------
心理学上说人有喜怒哀乐不同的情绪体验，不愉快的情绪，必须释放，以求得心理上的
平衡。
《我与地坛》中也曾说，“只要还能哭，就还有救，只要还能哭就有哭够的时候，悲伤
如洪流，再坚强的坝也有决堤的时候。”焦虑亦然。
甫一翻开书，就看到了免责声明，松了一口气，一定跟我...  

-----------------------------
看完这本讲如何解决焦虑的书，最感兴趣的是本书最后一个章节，关于心流理论和焦虑
的阐述。 一、什么是心流理论 心流（Mental
flow）这个词用来描述我们全身心的投入一项活动，在那个时刻，时间都消失了，同时
会有高度的兴奋及充实感。它由积极心理学家Mihály Csíkszentmihál...  

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

-----------------------------
不知是现在的生活节奏太快，还是内心想要的太多，不知在什么时候开始，开始对生活
产生了焦虑，手边总有很多待办事项，心中总有很多未竟的心愿。这几天在亚马逊闲逛
的时候看到了这本书的推荐。反正准备买书，买来看看。提供的方法还是很有效的，我
提取的方法大纲： 1. 意识到自...  

-----------------------------
我们多数人都有焦虑，焦虑的原因无外乎工作、学习、生活等方方面面。焦虑是一种亚
健康的状态，轻则影响睡眠、食欲，重则导致抑郁、胃病等发生，能否正视焦虑，影响
我们的人生。
看完本书，想到早前看了一本法国人写的畅销书《她想要月亮》，讲的是一个处于工作
、生活瓶颈期的卡...  

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



-----------------------------
文 / 静待花开 前几天跟一个MM聊天（暂且叫她“小倔强”吧）。
她说：“小琳姐，我最近有点吃不消了。” “怎么了？”
“我和朋友们一起搞了个创业项目，然后本职工作也不能放下。同时还和您这边写稿、
做活动……每天十二点根本干不完活。有时候想干脆今天就歇歇吧，但是躺下也...  

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

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

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

-----------------------------
在克服焦虑之前，我们应该弄清楚一件事---我们为什么焦虑？焦虑从何而来？它不应该
凭空产生，也不会自行消失，这样我们才可以有的放矢，从而达到内心平和。
焦虑产生的原因，无非是对现实以及未来情况的担忧，有的人想得开，不去担心这些事
情，走一步看一步，从容淡定，有的人...  

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