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下面的场景，你是否似曾相识？
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总是惶惶不安，却不知原因是什么；

总是希望自己空闲多一些，但真的闲下来却惶恐不已；

总是很努力，却还担心自己做得不够好；

总是会维持热闹的背景音，不喜欢太过安静的环境……

现代社会中，“焦虑”已然成为热门词汇，是很多人挥之不去的标签。作为妨碍现代人
心理健康的一大隐患，缓解焦虑成为当务之急。本书作者柯瑞妮·斯威特是英国知名认
知心理学家，她将自己多年对焦虑症的研究成果和艺术插画相结合，从哲学、文学、心
理学三大维度帮助读者掌握克服焦虑的方法，重拾平和的内心。
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焦虑

心理学

外国文学
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心理

好书，值得一读

文学

抑郁症

***酷威***

评论

里面的一句 “焦虑通常源于试图花极少的时间做更多的事情，或是做事缺乏条理”
完美解释了我目前的焦虑来源。

-----------------------------
很可爱的一本小书。蓝色的封面给人以镇静感。里面说到焦虑心里多少在理，焦虑者要
么不停琢磨不停，纠结如果遇到了糟糕的事情，会怎么样？而陷入深深的恐惧之中，另
一种则是是纠结。后悔自己做过的事情，好像如果不做，那件事就可以拥有完美的人生
一样。第三种则是。不停的后悔自己如果做某件事情。就可以怎样？这三种心态都会让
人不停的耗费自己的精力，而偏执起来。于是彻底没有了活在当下和改变，未来的积极
态度。推荐给各位焦虑的朋友们。

-----------------------------
确实让我更了解自己的焦虑了，但是要我做还是。。。道理我都懂，我就是做不来_
 ごめんね

-----------------------------
很简单的一本书，就像一片止痛片，看完得到暂时的平静，但是解决焦虑还是要解决根
源的问题…

-----------------------------
一本让自己直面焦虑的书。接受焦虑吧，这是一种人类抵御风险的正常情绪，用得好时
可以让自己避免风险。但当我们觉得过分焦虑时可以用想象阻断器和正念发生器缓解，



所谓想象阻断器就是强迫自己想象一些美好、舒缓的场景置身其中阻断焦虑的想法，更
高阶的工具是立刻进入正念状态，感受自己正在做的事（如专心吃饭、认真看书等），
让自己进入到非常美妙的正念体验当中。

-----------------------------
还行吧，30分钟就能看完。有概念有分析有方法。对于心理小白来说，可以简单快速了
解一个大概。内页设计不错。

-----------------------------
希望我的焦虑都是良性焦虑 / 认知行为疗法 / 睡前正念步骤 想尝试 / 内容其实不多
书不必做这么厚重

-----------------------------
空白页更多点就好了，一半儿最好，纸质不错，想用来当笔记本。

-----------------------------
希望这类书能帮助我减轻乃至消除焦虑的症状。自从18年起，我开始频繁焦虑严重，有
时会一段时间内极其严重，一开始的那年是失眠、进食障碍，也从那时开始依赖咖啡。
本来焦虑再严重我也没想过改变太多，就随这样下去好了，反正再如何我也能自己扛下
来，支撑不了也不过是闪过不活了的念头。但现在我有了相爱的人，因为爱他我也更爱
自己，只有我更好地爱自己了我才能更好地爱他。所以我想做出改变，主动寻求焦虑症
状的解决方法，为了我们美好的每一天。

-----------------------------
真的好差…！

-----------------------------
真的是本日志，很快就读完了

-----------------------------
很一般，2.5

-----------------------------
买来即后悔系列，不如买本插画好看的笔记，全书最最喜欢的一句话是梭罗大佬的！

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



很好的小书，冥想是良药。

-----------------------------
感觉所有这种类型的书籍内容其实都差不多，只不过说法、描写的不一样罢了。个人感
觉并没有什么可读性

-----------------------------
7分
书本内容不多但简介明了，以具有逻辑的方式讲述了焦虑是什么到如何避免焦虑带来的
不良影响。其主要解决方法主要是改变我们对焦虑的刻板印象，用呼吸冥想和CBT（认
知行为疗法）释放大脑中的压力，方法是有效的，不过我在此前基本已经摸索出这些方
法了，因此启发不算太大。

-----------------------------
各种焦虑。尝试新事物、改变旧习惯、开拓新思维、体验害怕的事物，正面面对恐惧。

-----------------------------
对焦虑者还是用作用的，有些小方法

-----------------------------
内文插图和用纸很不错，就是整本书有点沉。

-----------------------------
推荐

-----------------------------
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书评

生活中经常会因为各种各样的原因焦虑，因为焦虑而敏感，难过，抑郁，疯狂，自我否
定。每当这个时候，我都会想起一件事：
18岁那年我独自前往西藏，又从拉萨出发尼泊尔，目标是完成Annapurna
Basecamp的徒步线路。其实放在今天也不算是什么，80公里的总长度，从1000多米海
拔连续...  
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-----------------------------

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

-----------------------------
每个人都会因一些事情引发焦虑，经常纠结于“如果...会怎样”、“要是...就好了”、
“本该...就可以了”，以上这些心态会耗费我们大量体力，让人变得消极偏执，抹杀一
切积极的想法。
数字化的时代，每天被各种电子声音围绕，而我们的压力往往来自频繁使用社交媒体造
成的。经常...  

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

-----------------------------
近期有看一些关于焦虑方面的书籍，也让我对焦虑的认知能力有所提升，焦虑人人都会
有，只是每个人处在不同的程度罢了，大部分的在可以轻松自控的范围，一部分在需要
努力自我调节的范围，还有一部分得靠医 生或者药物才可以控制的范围。
既然焦虑是我们生活中不可或缺的一种情绪,...  

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

-----------------------------
焦虑真是个讨厌的东西，它让我即使身处在幸福生活中也无法感受到完全的幸福，甚至
对自己本身和生活现状产生了一丝丝的失望与厌烦。因为不可抗拒的因素成为全职宝妈
的辛苦和无奈，是没经历过的人无法体会的。看这本书的时候，我儿子正在旁边玩耍，
而我正在为做什么样的兼职能够...  

-----------------------------
你是上帝展示在我失明的眼睛前的音乐，天穹，宫殿，江河，天使、深沉的玫瑰，隐秘
而没有穷期。 ——博尔赫斯
焦虑、不安、抑郁、紧张、寡欢……在社会现实与同辈压力下，似乎日益成为当代的人
们的通病，我们屡见不鲜，我们束手无策。于是情绪与心态的管理刻不容缓，柯瑞妮·
斯...  

-----------------------------
1893年，刚满30岁的挪威画家蒙克创作了《呐喊》，此时忧虑与疲惫已过早爬上这个



年轻画家的脸庞。之后他又五度将《呐喊》搬上画布，反复描摹那个张口大叫的秃顶人
像，仿佛一种持续不断的宣泄，用现代心理学的眼光来看，也许那就是他独门的减压方
式吧。 蒙克可能想不到，未来，焦...  

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

-----------------------------
在当前社会，焦虑的人们越来越多，很多人都有或轻或重的焦虑症，焦虑症的极端就是
抑郁症，很可怕吧，但是如果我们理性的去面对它，找到产生焦虑的根本原因，我们就
能慢慢远离不必要的焦虑。市面上关于治疗焦虑症的书也是五花八门，什么都有，要嘛
是深奥无比，要那些焦虑的人、...  

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

-----------------------------
焦虑真是个讨厌的东西，它让我即使身处在幸福生活中也无法感受到完全的幸福，甚至
对自己本身和生活现状产生了一丝丝的失望与厌烦。因为不可抗拒的因素成为全职宝妈
的辛苦和无奈，是没经历过的人无法体会的。看这本书的时候，我儿子正在旁边玩耍，
而我正在为做什么样的兼职能够...  

-----------------------------
现代社会工作、学习、生活节奏的加快，竞争、情感、生存压力的倍增，焦虑成为了人
们常有的情绪之一。焦虑是对亲人或自己生命安全、前途命运等的过度担心而产生的一
种烦躁情绪，其中含有着急、挂念、忧愁、紧张、恐慌、不安等成分，大多与危急情况
和难以预测、难以应付的事件有...  

-----------------------------
前两天，许久未曾联系的朋友忽然很反常的在朋友圈连续发了两条动态。一副感慨颇多
的样子，不像是我认识的她以往风格。
偶尔聊了两句，她竟语不惊人死不休。给发来了一句：前段时间抑郁了，想去死一死。
吓得我手机差点摔地上。害怕不小心回复不当，触动到她的伤心痛处。 不知道...  

-----------------------------
焦虑症的表现是什么？坐立不安，紧张担心，说话脸红，认知受损，躯体章碍说明已患
焦虑。焦虑情绪是人与大自然竞争过程中形成的一种自我防御机制，只是在焦虑中患者
这种机制被扩大化了，过分的评估了现实中的一些不存在的影响因素。
一般将焦虑症分为两种，所谓的慢性焦虑症就是...  



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