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内容概要

本书是一类的好书。
书中介绍的整合疗法可以根据个体的人格特质，生理、心理状况，以及表现出的症状，从放松（不同
于一般意义的放松）、身体锻炼、日常饮食调节、正念冥思等方面，配合暴露疗法、脱敏疗法、内观
疗法等制订出个性化的治疗模式，再结合药物治疗，从而取得很好的疗效。
作者Edmund J.Bourne博士（美国加州焦虑治疗中心前任主任）以生动的案例和简单的语言详细阐述了
应对焦虑和恐惧的各种技巧，就像是指导一位老朋友如何打球一样，他手把手地、一步一步地教读者
如何放松、逐步暴露、克服消极自我对话等，这些都是在日常生活中简单而有效的自助技巧，是现代
社会高压力生活方式下的必备之术。
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作者简介

艾德蒙·伯恩博士20多年来专门从事焦虑症及相关问题治疗。
他曾担任加利福尼亚焦虑症治疗中心主任多年。
他著作的《心理医生为什么没有告诉我》等心理自助图书帮助了全世界各地众多的读者。
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书籍目录

1　认识焦虑症　每天晚上，苏珊睡几个小时后，几乎都会从梦中惊醒，并且感觉到嗓子发紧、心率
加快、头晕目眩，并会感到一种将要死去的恐惧。
她全身发抖，但却不知道为什么会这样。
　焦虑症　几种主要的焦虑症　DSM-IV中提到的其他焦虑症　焦虑症的并发症　2　为什么会是我：
焦虑症的主要原因　如果你患有某种焦虑症，你可能会关心致病的原因。
于是问自己：“为什么我会遭受惊恐发作？
是因为遗传，还是因为我成长经历的影响呢？
什么原因导致了恐惧症状的进一步恶化？
为什么我害怕一些我明明知道不危险的东西呢？
”　长期、前置的原因　生理的原因　短期的诱导因素　使焦虑持续的原因　练习　3　整合治疗：
最佳的康复途径　很多医疗从业者发现，只解决引起焦虑的其中一两个原因，焦虑问题是不会根除的
。
只有你愿意在习惯、态度和生活方式这些方面做根本的、全面的改变，康复才能够最终实现。
　整合治疗法的七个方面　整合康复计划的四个例子　制订你自己的康复计划　实施自己康复计划的
必要因素　小结　4　别笑，你真的知道如何放松吗　放松不只是意味着看会儿电视或者晚上睡觉前
在浴缸中泡会儿澡，尽管这些做法能够使人放松是毫无疑问的。
每天定期进行一些深度放松活动对克服焦虑确实有效果。
　深度放松运动的形式-　阻碍日常深度放松计划进行的常见因素9l　休假和时间管理　小结　5　体
育锻炼：选择适合你的运动　定期的体育运动还能够消除经受焦虑并转为恐惧的可能性，加快从各种
恐惧——从害怕在公共场合讲话到害怕孤独中恢复过来。
　体型不正常的症状　你的健康水平　你为健康计划准备好了吗？
　选择运动项目　开始实施计划　使运动降低焦虑的效果最优化　阻碍运动计划实施的因素　小结
　6　应对惊恐发作：这样的“危险”不可怕　在惊恐发作开始的时候，会出现心悸、胸闷气短、窒
息感、头晕眼花、乏力多汗、哆嗦震颤、手足发麻等身体症状。
伴随着这些身体变化的通常有以下心理反应：精神恍惚、强烈的逃避愿望，担心自己会失控发疯、会
死掉等。
　让危险“显形”　打破身体症状和灾祸念头的联系　别和惊恐较劲　应对陈述　了解惊恐发作的前
兆　学会鉴别惊恐的早期症状　应对惊恐早期阶段的措施l弱　学会观察而不是反抗焦虑症状　当惊恐
程度超过了第4级该怎么办　综合讨论　告诉别人你的症状　小结　7　直面恐惧：暴露疗法　克服恐
惧症最有效的办法就是直接面对它。
那些逃避恐惧场景的做法，表面上可以使你免于惊恐，但其实是在加重你的恐惧症。
　如何实施现实生活脱敏法　暴露疗法的基本程序　充分利用暴露疗法　保持正确的态度　促进或阻
碍你成功的因素　在暴露治疗中使用应对策略　支持者的行动指南　药物治疗何时起作用　想象脱敏
法　如何从想象脱敏法中获得最大收益　小结　8　自我对话：让积极战胜消极　受恐惧症、惊恐发
作和广泛性焦虑折磨的人群尤其容易产生消极的自我对话。
反复对自己说“如果⋯⋯，那该怎么办？
”这类的话就是焦虑产生的开始，在预计会面对困难时产生的焦虑都是这一类“如果式陈述”的产物
。
　焦虑和自我对话　理解自我对话的几个要点　消极自我对话的类型　反驳消极的自我对话　撰写反
驳陈述的几个规则　练习反驳陈述　改变那些导致恐惧症顽存的自我对话　其他类型的歪曲想法（认
知歪曲）　鉴别和反驳自我对话指南　中断消极自我对话简表　小结　9　男儿有泪不轻弹：难以意
识到的错误信念　在成长的过程中，我们从父母、老师、同伴那里以及整个社会中习得了这些信念。
它们通常根深蒂固得让我们甚至都意识不到这只是一种主观的信念，而理所当然地认为它们就是现实
的真实反映。
　错误信念实例　反驳错误信念　五个质疑：挑战错误信念　肯定信念构建指导　练习肯定信念的方
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法　强化肯定信念　肯定信念范例　小结　10　加重焦虑的人格类型　有焦虑症倾向的人们一般都拥
有一些共同的人格特质。
其中某些是积极的，比如创造性、直觉、情绪敏感性、移情及友善。
这些特质可以把有焦虑倾向者与其亲朋好友更紧密地联系在一起。
另外一些共同特质则可能加重焦虑并影响有焦虑倾向者的自信。
　激发焦虑的特质的来源　完美主义　过度需求他人认可　
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章节摘录

插图：暴露疗法，暴露疗法指直面令你害怕的情境。
这是一个循序渐进的过程，最后达到你可以独自面对的效果。
治疗伊始，暴露疗法只在想象中进行，一段时间后才在现实中实践（详见第7章）。
例如，如果你害怕开车出远门，你可以通过逐渐延长行驶路程来达到独立远程驾驶的目的。
早期，有人坐在身边陪伴你，适应一段时间后，他（她）坐在另一辆车上跟在你车后，最后你将练习
独自驾驶。
或者，假如你害怕单独在家，用暴露疗法可以采用这样的步骤：开始时，经常与你一起的人只离开你
几分钟，然后逐渐延长时间。
随着治疗的进行，你可以学习如何独处并应对以前回避的各种情况。
认知治疗这一治疗的目的是帮助你把头脑中夸大并引起恐惧的想法转换成更现实、更积极的心理观念
。
这要求你辨别、质疑头脑中的错误观念，代之以建设性的新观念。
（详见第8章、第9章）药物治疗现有针对广场恐惧症的治疗经常用到药物。
尤其是SSRI类药物如帕罗西汀、舍曲林、西酞普兰等最常用于治疗一些较为严重的患者，一般是那些
不敢离家、能力严重受限的人。
在使用暴露治疗的早期，也经常给患者服用低剂量的镇静药物如阿普唑仑、克诺平等辅助治疗。
坚持自我的训练因为广场恐惧症患者在肯定自己、维护权利时通常存在困难。
坚持自我的训练是常见的治疗内容。
（详见第13章）团队疗法广场恐惧症治疗在团队中进行会非常有效。
个体在团队中可以得到很多支持，意识到你并不是独自面对，也不是只有你要每周完成没完没了的家
庭事务。
如果你是一位对引导一支广场恐惧症治疗团队感兴趣的治疗师，你可以参阅我的另一篇文章《广场恐
惧症治疗团队》，收录在《关注心理治疗的团队疗法》一书中。
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媒体关注与评论

2003年，根据对2500名心理学家的调查，由心理学家约翰·诺克罗（John-Norcross）等主编的《权威
心理健康自助资源指南》中，本书被给予了最高的评级，被赞誉为“一本值得高度评价和家喻户晓的
心理自助图书”。
　　——华盛顿图书馆当看了这本书之后，不由得叹息，为什么，为什么不在我初中的时候就看到这
本书·如果那时候就有的话，估计就不会变成如今这样了　　——读者507966就所涉及的内容和主题
而言.本书无疑是当今心理自助资源的最好选择。
　　——Amazon.com这是我出来工作买的第一本书，确实是本很不错的书，至于有多好我想只要看过
的人都知道，钱不重要，没有什么能比好的心态更重要！
　　——读者xiaoguang1989对我帮助很大，现代生活中心理健康类书籍的首选。
　　——读者静水伏龙
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编辑推荐

《心理医生为什么没有告诉我(新版)》：一本全方位的心灵呵护手册。
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