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一有事就睡不着怎么办？

一选择就纠结怎么办？

工作效率越来越低怎么办？

总觉得事情会出错怎么办？

总是畅想以后怎么办？
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常常烦躁无法专注思考怎么办？

对未来充满迷茫怎么办？

深陷焦虑情绪后，我们是否会对生活与自我产生不满，渴望进步而无门？

本书中，作者所提出的的四个思维习惯正是助我们完成内在成长之道，从焦躁、焦虑过
渡到淡定从容，成长为心智成熟之人。

作者介绍: 

[美] 塔玛·琼斯基

美国心理学会会员，美国著名临床精神医学博士、情绪研究专家、临床心理学大师，致
力于帮助青少年和成年人克服心理焦虑症状。

曾创立“滨州儿童强迫症与焦虑中心”，经常登上《福布斯》《纽约时报》《父母世界
Parents》、美国国家公共广播电台等大众媒体，她还在《赫芬顿邮报》和《今日心理
学》杂志开设专栏。

目录: 第一篇 深度思考，了解本质
1. 摆脱过度猜想
我们对未来所担忧的事情，70%都不会发生。
2. 让思维停留在当下正在发生的事情上
活在当下，生活没有好坏，是想法决定好坏。
3. 可能性思考的力量
可能性思考让我们的情绪拥有弹性。
第二篇 理性分析，从容应对
4. 学会暂停，然后赋予自己一个新身份
名字让世上的一切变得不同。
5. 把问题缩小到真正具体的一件事上
不将问题化成某种简单的形式，无法求得解决。
6. 解决方案不止一个且无须立即制定
强迫自己不停思考，只会越陷越深。
7. 脑力激荡，把自身能量集中到一点
因为觉得自己无法完成大目标而不去思考，那么你只会离梦想越来越远。
8. 设立破解密码
掌控生活多半只靠一个小细节，比如深呼吸。
第三篇 内观思维 修炼自身
9. 强化内在沟通系统，善于与自己对话
你无法阻挡浪潮，但你可以学习冲浪。
10. 先收集优势而不是先想到缺点
做你自己，其他人已经有人做了。
11. 预防失望最有效的方法就是许下更好的期望
可无须期待，随缘且喜。
12. 带着同理心、慈悲心以及感恩心去思考
宽容是谅解，忍耐是蛰伏，人生的高度取决于你对其的态度。
第四篇 多向理解，终身成长
13. 用不同的思维去理解愤怒、嫉妒与羞愧
拒绝打败愤怒、嫉妒与羞愧就等于有便宜都不占。
14. 为了未来的成功而拥抱失败的现在
这世上充满各种各样有名的失败，而成功不就是屡次跌倒，依旧热情满满吗？



跋 为了大家好，请永远戒除焦虑
致谢
· · · · · · (收起) 
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心理学

情绪

焦虑

个人成长

自我成长

自我完善

思维

方法论

评论

目录看完，内容也就看完了…

-----------------------------
这翻译太垃圾了，“你要放下目前背负的压力，不管那是什么都一样”......

-----------------------------
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一本看了目录就不需要翻下去读的书。读到一半，顿感鸡汤扑面，实在没有办法说服自
己读下去。

-----------------------------
虎头蛇尾，随便看看，如果能保持前面的水准可以五星

-----------------------------
前100页对我来说很有用

-----------------------------
“道理都懂”系列书籍。对伤害自己的自己宽容温和一些，对伤害自己的他人大气潇洒
一些；有些事情永远都不能被完全解决，遗忘也是可行的替代方法。

-----------------------------
。

-----------------------------
读过一遍受到一定启发，以后再遇到拖延，自我怀疑等负面情绪时，可以专门读书中对
应的章节，相信自己能够慢慢走出负面情绪，回归正常生活。

-----------------------------
2019-9-6

-----------------------------
从认知，情绪，行动，三个方面来赘述人的心智模式。拒绝焦虑，聚焦行动，与情绪和
解。

-----------------------------
书中讲述了情绪的来由，以及有哪些因素会触发情绪。同时提及了写解决办法。可以作
为情绪管理的工具书。对于像我这样有严重的焦虑症患者受用。

-----------------------------
翻译的不是太好，但是里面的知识如果还是具有操作性的。这是一本心理治疗的书籍，
所以大概需要有相关的症状和能体察自我的能力。



-----------------------------
好难得，这翻译渣得让我连略读的动力都没有。

-----------------------------
不忍卒读

-----------------------------
看目录大体都懂。

-----------------------------
没什么逻辑和研究分析，个人经验的蹩脚鸡汤。不过封底“永久性焦虑不安，周期性情
绪起伏；持续性混吃等死，间歇性踌躇满志；长期性丧失动力，突发性高度自律；习惯
性怀疑自己，随机性热情满满”，全中

-----------------------------
#每天听本书# day48 内在成长得四个思维:
中性思考，理性分析，内观思维以及多向思维。

-----------------------------
让我们跟随作者提出的四个思维习惯成长为淡定从容，心智成熟之人！

-----------------------------
成长就是不断的向自己的旧有模式发出挑战，没有输赢只有迭代。

-----------------------------
不确定 信息 恐慌症测试 随喜 完美主义 二元思维 同理心 失败 热忱 脑力激荡 杏仁核
注意力 索引卡 呼吸 当下 细分 起承转合 弹性 建设性 羞愧 嫉妒

-----------------------------
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邻居家孩子工作不顺利，辞职了，她顶着熊猫眼跟我说，“失眠好几天了，真不知道怎
么办才好。”
闺蜜洗澡时候，无意间摸见乳房周围有个硬块，一到医院检查说乳腺癌中期，她吓得好
长时间精神恍惚。
死党的老公，工作做得顺风顺水，一次出差出了车祸，万幸只是挤压了双腿，可工作...
 

-----------------------------
题文相符，作者通过介绍四个思维习惯——深度思考了解本质、理性分析从容应对、内
观思维修炼自身、多向理解终身成长(很抽象，说了也记不住，我也没打算记)帮助我们
在面对不良感觉时进行成熟的思考，以达到内在成长的目的。
我们谈论成长无外乎是谈我们遇事思考能力成熟了、处事...  

-----------------------------
2019年，我最害怕的事情应该是单身，我害怕再过一两年我依然还找不到男朋友，就
成了别人所说的大龄剩女，我有些着急了，年前我注册了珍爱网，我知道要交钱的，可
是我依然抱着一丝希望，想通过这么一个平台去解决我目前的焦虑，可是当我得知6千
的底价时，我瞬间泄了气，我开始去...  

-----------------------------
宁可错杀，不可放过。狂轰滥炸的“轰炸机”。
“轰炸机”经常出现。男友没回信息，他一定是不爱我了；朋友不回我的信息，我是个
没朋友的人……
我的生活时刻被这样的念头轰炸，我时常被焦虑淹没。我因为焦虑而暴躁。我会把两件
实际毫不相关的事情做连接，然后觉得我要完蛋了，...  

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

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

-----------------------------
整本书给我的整体印象吧，方法论居多，举例子相应解释。提出一些常见的词语
剖析其背后的成因，提出原本的错误思维，提出比较好的想法，最后举例子证明方法
的有效性。有部分标题不能很好地去概括该段的大意。有时候会感觉看完了一整段，不
知道作者要表达的意思。总体而言，...  

-----------------------------
最近陷入负面情绪，焦虑不安、状态极差，这本书正好解救了我，虽说里面内容有些鸡
汤，但当我们沉溺于消极情绪的时候，鸡汤是一剂又快又猛的药，让你迅速斗志满满。
书中介绍了四个帮助我们提升自我，克服焦虑的思维习惯： 1、深度思考



你大脑中很多的设想，在未来都不可能会发...  

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

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

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

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

-----------------------------
人之所以容易焦虑，是因为石器时代时期，人类大脑内的防御系统，为了保护人类不受
到生存环境的危害，一有什么风吹草动的，就发出警报，不管是否是真的危险。而现今
的人类，已经很难再被其他物种所伤害，但大脑内的防御机制却还在恪尽职守的工作着
，这就导致了只要出现危险信号...  

-----------------------------
近年来，无论是人文社会的情绪还是个人素质的修养，都被微信朋友圈和碎章式的阅读
，貌似发展实则搅和的搞成浮于表面的形式。当很多事物都选择流于表面的时候，焦虑
也“当仁不让”地随之而来。
焦虑是如何产生的？其实就是看到别人有的自己没有，然后在社会的标准严苛到容不下
差...  

-----------------------------
一有事就睡不着 一选择就纠结 总觉得事情会出错 无法专注思考 对未来充满迷茫
这些情况若是并不严重，聊可放心，若是已经经常的影响了我们的正常生活，那么我们
就要重视起来了。这是思维的问题，我们可能已经深深陷入焦虑不能自拔。现代这个高
速发展的社会，焦虑已经越来越强大...  

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

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

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



《内在成长：心智成熟的四个思维习惯》是美国心理学会会员，美国著名临床精神医学
博士、情绪研究专家、临床心理学大师塔玛·琼斯基所著作的心理学书籍，该书致力于
帮助青少年和成年人克服心理焦虑症状。
全书共四篇。第一篇为深度思考，了解本质。为我们讲述如何摆脱大脑本能的...  

-----------------------------
永久性焦虑不安，周期性情绪起伏，持续性混吃等死，间歇性踌躇满志，长期性丧失动
力，突发性高度自律，习惯性怀疑自己，随机性热情满满……这些情况只能说明一个问
题——机遇来了。而我们要做的是，释放压力，摆脱生活与工作的沉重负担；识别拖累
我们的多余想法，让思考力完全...  

-----------------------------
“焦虑”，或多或少伴随每一个人的一生，让人痛苦、让人抓狂、让人抑郁，让人不知
所措。为什么要从焦虑开始，因为书籍给我的最大印象的关键词就是焦虑，我本身也是
一个经常焦虑的人。焦虑到底为什么让每个人都无法逃脱，甚至深陷其中，无法自拔，
尤其是那些天生就比较敏感于焦...  

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