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内容概要

　　在许多情况下，产生恐惧感是完全正常的。
但如果恐惧已形如影响日常生活，就必须采取措施了。
　　《克服恐惧》中，你可以全面了解恐惧症的起因、表现形式和治疗方法。
恐惧症包括社会恐怖症、动物恐怖证、广场恐怖证、恐高症、强迫症、强迫冲洗症、学校和考试恐惧
症等等。
　　伊萨克&middot;马克斯教授研制出一项自助计划，人们借助这项计划可以克服恐惧，消除由恐惧
所引发的各种症状。
事实证明，这项计划行之有效。
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作者简介

　　伊萨克&middot;马克斯教授，生于1935年，近30年来一直从事恐惧症及其治疗的研究。
他在伦敦大学精神病学院从事教学工作，并就职于伯利恒一莫兹利医院。
在美国进行过短期教学与研究，担任世界卫生组织和美国精神健康国立研究所顾问。
已出版著作12部，发表文章约300篇。
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章节摘录

　　什么时候恐惧是有益的？
　　在少数特别的形式下，恐惧会是有益的。
在危险环境中，恐惧会加快我们的反应能力，当情况变得困难时，它会使我们的注意力变得敏锐。
演员和政治家常常谈到在出场之前会产生轻微的恐惧，然而这对他们具有刺激作用。
笔试或跳伞都是伴有恐惧的活动。
歼击机飞行员声称，当他们有恐惧感时，能够战斗得更为出色。
　　看来，适度的恐惧有助于取得良好成绩，恐惧过少时人们就容易忽略不计，相反，过多时就会使
人变得不灵活或者拘束，甚至发呆。
经历危险局势可以导致对危险形成一种重视态度，并有助于自卫。
对美国士兵的一项研究表明，毫无作战经验的部队很少表现出恐惧，并且因过于漫不经心而忽略安全
措施。
一旦他们获得作战经验，他们会变得更为警惕，表现出更多的恐惧，并且较少犯轻率的错误。
　　在困难环境中，略感恐惧看来是有益的和有帮助的。
例如，人们发现，同那些在手术前不是完全无忧无虑的患者相比，完全无忧无虑的患者在手术后对疼
痛和痛苦抱怨得更厉害，他们更为闷闷不乐，情绪更为恶劣。
前者在手术后的恐惧更少，感到的疼痛也更小，总之，他们能够更好地承受外科手术。
相反，手术前感到特别害怕的患者，在手术后也会感到极大的恐惧，并且抱怨疼得厉害和身体状况很
糟糕。
这就表明，轻度的恐惧是有益的，而当它采取极端形式时，就会有害并且产生完全破坏性的影响。
&hellip;&hellip;
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