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内容概要

　　你总是担心自己的身体出了问题
　　你害怕自己所担心的一切未知
　　你的亲朋好友总是说“没什么，会好的！
”
　　但这句话本身更让你恐惧
　　你紧张医院
　　你不愿再彻夜失眠
　　你想解决问题，你想改善生活
　　你想知道无忧人生的终极秘密
　　你想过不焦虑的健康生活
　　在这本充满爱心并能激发力量的书中，著名的心理学家戈登J.G.
艾西门森和史蒂芬?泰勒给读者提供了简单且准确的自测题，它能够帮助你了解焦虑，并能帮助你了解
焦虑在你的感觉中充当着多么重要的角色。
具体的案例和有益的练习能帮你改变导致疼痛和担忧的想法和行为。

　　疑心生暗病，学着不去担忧和焦虑，好好生活！
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作者简介

　　戈登J.G.
艾西门森，加拿大里贾纳大学健康研究和心理学系的教授，是萨斯喀彻温大学精神病学系的副教授，
同时也是加拿大一家健康研究所的研究员。
他的作品的焦点是对焦虑症、疑病症、严重慢性的疼痛，以及伴随其产生的残疾和行为变化，诸如此
类这些症状关系的研究。
他的作品受到了美国焦虑症协会和国际疼痛研究协会加拿大分会的表彰。

　　史蒂芬?泰勒，临床心理学家，英国哥伦比亚大学精神病学系的教授。
他在很早之前就获得了加拿大心理学协会高阶行为治疗协会和美国焦虑症协会的职业大奖。
他不断积极地参与临床教学和管理，并在一直坚持在温哥华运营自己的私人诊所。
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书籍目录

第一章 了解焦虑
 第1节：你对自己的健康状况过于担忧了吗
 了解疑病症
 你身体的感觉是凭空想象的还是真实存在的？

 疑病症周期
 一般焦虑症
 多少担忧才算过度
 这本书将如何帮你
 第2节：身体与大脑——想象不能决定一切
 身体为什么会发生变化？

 身体感觉是否是疾病症状？

 对迹象和症状的理解和误解
 选择性注意
 恶性循环：焦虑重新“来访”
 第3节：你是否存在其他的焦虑性障碍症
 一般重叠焦虑症障碍
 其他种类的焦虑性障碍症
 焦虑性障碍症的治疗方案
 第4节：生病与悲伤——我也抑郁了吗
 常见心境障碍
 疑病症和抑郁症
 抑郁的治疗方法
第二章 瓦解焦虑
 第5节：了解和控制你的压力
 识别和了解使你产生压力的事物
 学会放松：从第一周到第三周
 训练你的呼吸模式：第四周和第五周
 解决问题的技巧：第六周
 时间管理：第七周
 何去何从
 第6节：影响担忧的各种想法
 你以为的身体状况怎样：第八周
 你对自己健康状况的看法
 将担忧的想法从体内清除：第九周和第十周
 第7节：影响焦虑的行为
 识别滋养疑病症的行为：第十一周
 摆脱滋养疑病症的行为：第十二周到第十四周
 对付死亡的恐惧
第三章 知足常乐
 第8节：让医生的作用发挥到极致
 判断医生所存在的问题
 谁该受到责备？
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 我该何时就医？

 第9节：教朋友和亲人如何帮助你
 极度焦虑的亲人
 过度投入的亲人
 你的亲人扮演什么角色？

 怎样做，有助于他们更好地帮你？

 去何处寻求更多帮助？

 第10节：享受生活，知足常乐
 应对再来的焦虑
 针对治疗
 你可以快乐充实的生活
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章节摘录

版权页：插图：站在医生的立场思考问题：听听其他人的看法你可能会回想起我们的建议——如果你
设想另外一个人如何看待你的状况，或者如果你的一位朋友处于相同的状况之下，你会作何反应，这
样你会更容易找出自己关于健康和疾病的特殊想法。
在改变加剧疑病症的思维模式的时候，此策略同样适用。
你是否对某位医生特别钦佩？
可能是你小时候眼中的家庭医生，甚至可以是电视节目，比如说“急诊室”中的医生。
花几分钟时间想一想，如果你的医生是你所钦佩的医生，那么事情会是怎样。
现在，想象一下如果你是医生，而你的病人和你现在的症状一样。
作为医生，你会对你的病人说些什么？
比如说，莉莲在午夜忽然惊醒，感到头晕目眩，浑身颤抖。
她觉得肯定是身体出现了严重问题，她把丈夫叫醒载她去医院急诊室。
身体检查做完之后，医生让她回去等消息，同时医生也确信地说这种症状看起来很像是由于过度压力
造成的。
检查结果也表明她身体没有出现问题。
莉莲偶尔还是会从午夜惊醒，并伴随那些症状，但是她不再急匆匆地冲向急诊室，她反而试着去琢磨
急诊室的医生会给她说些什么。
站在医生的角度，她认为：“你之前也经历过这些症状。
检查结果显示你的身体没有问题，你身上没有出现任何疾病的迹象。
我们确信，每每当你的工作压力过大的时候，这些症状才会出现。
这个星期你工作很辛苦。
试着过几天较为轻松的生活，看看那样是不是能提高你的睡眠质量。
这个方法应该是见效的。
但是，如果你在接下来的一个星期或是两个星期内继续出现这种症状，那么请你去咨询你的家庭医生
。
”这个策略对莉莲行之有效，她知道了她的症状其实是压力所造成的。
“工作表10”中已经有一些例子，它们能帮助你更好地开始。
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编辑推荐

《不焦虑的健康生活:10步骤帮你实现无忧人生》：焦虑是假象的恐惧，是不存在的杀手。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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