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《摆脱焦虑的纠缠》

内容概要

内容提要
压力、焦虑和担忧就好像是三胞胎兄弟一样，经常相伴而来。在面临这些问题的时候，每个人都需要
找到方法，来获得心灵的宁静。《摆脱焦虑的纠缠》将向你解释，你为什么会那么想，你的行为是如
何导致你形成那样的感受，为什么你的身体会有那样的反应，以及消极的想法是多么要不得。我们还
会给你提供一些工具，你可以用这些工具来做出改变，变得更好。   这本书是一个操作手册，能够使
你战胜压力，变得更加心平气和。这意味着你只需要试着尝试这些方法和技巧，就能够有望看到收益
。付出时间和精力，它一定会改变你的生活。
目录
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《摆脱焦虑的纠缠》

作者简介

作者介绍
杰西米·希伯德博士（Dr Jessamy Hibberd）杰西米博士是一名临床心理学家，曾经为英国国民健康协
会（NHS）工作，现自己开办心理健康辅导机构。她是英国心理协会（BPS）注册会员，得到行为和
认知咨询协会（BABCP）的认证。 乔·乌斯马（Jo Usmar）乔·乌斯马是著名的自由撰稿人和作家，
曾在《镜报》、《无与伦比》等著名媒体发表文章，并在《大都会》长期开设专栏。乔·乌斯马还经
常参加电视和广播节目，就生活方式和人际关系问题做访谈嘉宾。
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《摆脱焦虑的纠缠》

书籍目录

01.理解压力02.认知行为疗法03.深呼吸04.向焦虑进攻05.压力控制06.假如你不再想“如果⋯⋯怎么办？
”07.正确看待担心08.现实检查09.停止拖延⋯⋯此刻！10.怎么保持平静
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《摆脱焦虑的纠缠》

精彩短评

1、有实验方法，但我为什么感觉好麻烦。。。
2、没想到豆瓣这么快就有了。这本书是一本小小的心理自助书，教的是让人放松、减轻焦虑的实用
技巧，对于正处在焦虑中的人会很有帮助。
3、针对的并不是焦虑症，只是普通的焦虑。书的逻辑很清晰，有很多自我救助的方法列举，其实方
法不一定是会马上就有效果的，只有长远的有计划的坚持焦虑的情况才有改善。书里的方法不一定都
合适每个人，但是都可以尝试，我在焦虑症期间也学会很多自救方法，包括不断计数以转移注意力。
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精彩书评

1、我是个急性焦虑症患者，希望能够尽一些绵薄之力帮助大家。首先如果你已经确诊患有焦虑症，
请寻求心理医生和药物治疗，我这里指的是你的焦虑情绪已经严重影响到生活。分享我的一些症状，
就是无法控制自己要逃离发疯，严重过呼吸到手脚痉挛。没办法安心生活上班，见风落泪，感觉无法
呼吸心跳加速。这本书能够帮助有焦虑情绪和症状缓解的焦虑症患者。书一共分为10章，对我而言有
帮助的是前几章，我直接做个梳理，然后结合自己的一些经验分享给大家。第一章：理解压力，焦虑
和担心压力：对事件的一种反应，这种情况或事件对本人有压迫感（我认为绝大多数都是我们必须面
对的，我这里成为不可控制）焦虑：一种情绪，与压力有关，害怕失败或者感知到威胁和危险（我认
为是自身可控制的）担心：对未来的一种消极思维过程，例如：如果...（我认为并不是完全消极，因
为这使的我们这类人想的很长远，有更好的准备，前提是要去做好准备，空想是没有用的，我觉得这
个也可以自我控制）我们的想法≠实际发生的扔掉你心中的放大镜，更加客观看待事实，同样发生A
这件事，同学和你的心情却不一样。我们首先要学会质疑自己，是否主管的扭曲了这个事实？放弃非
理性的想法...这里我推荐大师之作《控制焦虑》，如何和非理性信念辩论，如果你不断的质问自己再
回答自己，有时候会发现自己的某些观念很可笑。例如我：拒绝别人约会会使别人讨厌我，请试想别
人拒绝自己的时候，自己会讨厌别人吗？第二章：认知行为疗法认知行为疗法是以证据为基础的一种
心理治疗方法。你如何认知一个事件，将影响到你的所思所想，以及你的情绪和生理感受。这里可以
通过构建认知地图改善我们对压力的反应并使我们更有控制感准备一张A4纸正中心写上【事件】 比如
：拒绝别人的要求上方写上【生理反应】 比如： 心跳加速，流泪，颤抖，紧张出汗右边写上【行为
】 比如： 拖延回答，逃避不接电话下方写上【情绪】 比如：焦虑，害怕，自我怀疑，愧疚左边写上
【想法】 比如： 如果我不答应那他们会和我绝交这样我们得到一张认知地图，我们通过这张认知地
图可以知道：1.识别压力源2.改变对事件的初评价和再次评价3.看看你做的哪些事情对问题解决是有帮
助的4.学习一些策略和技术来帮助管理和减少压力5.再次评价不利于解决问题的想法和解释6.检测其他
解释7.重建优先顺序这个可以使我们客观看待发生的事件和我们的情绪，体察我们平时不注意的强迫
思维，当你开始真正的思考自己是如何处理压力时，你就已经在质疑自己默认的消极设定了。第三章
：减轻肉体上的压力适当的压力会有助于我们发挥的更好，帮助我们躲避危险。介绍了些压力下，放
松肌肉缓解紧张的运动方法，主要人体的放松得到一些缓解，瑜伽，普拉提，冥想和太极都是非常好
的方式。这个目前主要针对肉体上。第四章：缓解焦虑压力如何成为问题1.危险被扭曲夸大2.想象中的
危险替代了实际的危险（想象电梯突然下降，地震等）3.过于频繁的体验压力（过度预计过度敏感）4.
无力对应压力 （遭遇超过自身处理能力的事情）5.开始对焦虑本身焦虑（你的生理反应未成为你害怕
的对象，比方害怕心脏病，害怕喘不上气）解决方法是建立压力日常表，时间、地点、人物、时间、
感受都做成表格一一列出，可以使我们更好的管理压力源。比方说对密集的事物感到可怕焦虑，其实
这个密集事物和我的生活没有直接联系，只要平时尽量避免接触就可以了。如果多数焦虑和某个特定
的人有关，那保持距离更加远离接触比较好。切记不要逃避焦虑本身，我们可以避免接触焦虑源。但
是逃避焦虑这个感情，就会越陷越深反而被牵制住。我有个方法分享一下，当我每次感受到焦虑时，
我不会在脑海中想我不要焦虑，而是想我要留住快乐，我要抓住快乐。反而把注意力集中的快乐上，
当你越是把注意力放在焦虑上，越会发生焦虑。第五章：如何处理压力1. 减少对自己不必要的过多要
求（分清主次，很多事不要面面俱到）2. 提升处理能力 （可以看些管理的书，时间管理情绪管理，这
和经验也有关系，一旦一件事情有了处理经验下次就会得心应手不再惧怕）3.大事化小（把巨大的压
力分解成小的目标一个个实现）第六章：如何处理担心通常担心有3种1.担心未发生的事情（害怕未知 
会不会有人讨厌我）2.担心无法控制的事情（担心下雨，打雷，地震，洪水，时间流逝等）3.担心可以
控制的事情（担心明天要叫作业，上班，项目的截止日期等）不能控制的事情没有担心的必要，可以
控制的事情与其担心不如着手去做的更好，不要给自己找借口。如果说还是要担心怎么办？那么建议
转移注意力（这个时候你的大脑已经很疲劳了，产生了一些强迫性的思考，休息一下不要穷思竭虑
）1.打游戏（可以，特别是动脑的）2.运动（可以，特别累的）3.听音乐（不建议,会更加焦虑）4. 阅读
（不建议，这个时候如果读不进就不要勉强）5. 上网（不建议，现在很多人上网更焦虑无所事事杀时
间）6.和好友聊天拜访好友（可以）7. 学习新知识？（这个我没尝试过，大家可以试下做反馈）8.积极
语录（这个我也没试过）我自己的一些分享1. 数数字 （特备是睡不着的时候，专注的数数字避免乱想
）2 不累不要上床 床上很容易乱想的3. 看电影或者电视剧（最好自己有兴趣的）4. 手工劳动 （放空大
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脑）第七章：为什么会担心1.把担心视为一种积极的人格特质，因为这样你会表现的很在意，你还认
为对某事不表现出担心会引起消极后果。2. 担心使你对事情和处境更有控制感3. 认为担心会激励你把
事情完成等我们质疑自己的想法和动机时，有时候会发现他是很荒诞很可笑的。第八章：客观看待压
力这个章节对我来说并没有用，我也没有理解。第九章：拒绝拖延这个可以去看专门说拖延的书，这
个章节也没啥意义第十章：怎样保持平静1. 给自己百分之二十的时间休息2.保持运动习惯（非常重要
！这可以使我们更健康也更容易入睡）3.拒绝刺激性的食物（咖啡因，辣椒等）4. 拒绝刺激性的场所
（光线 声音，高度，密集事物）（每个人对接受程度不同，同样的声音对于我们可能是过于嘈杂，了
解自己的舒适区，冒然去尝试超越自己适应程度的事情少做）5.健康食品 （维C食物，绿叶菜，麦片
粥，坚果 香蕉）自己的建议：1.和人分享 网络 电话 邮件 树洞 都可以2. 花时间培养兴趣爱好3 每天写
三件幸福的事情整本书就这样结束了。其实没有什么很深奥的秘诀，对我们来说其实是想的太多又做
的太少。如果你为焦虑而烦恼，或者已经患有焦虑症请不要担心害怕，希望你能接受他，让他成为生
命的一部分。同时你也有机会为自己打开一扇认识自己的大门，这是非常难能可贵的体验。我觉得我
比以往任何时候都要了解自己需要什么，看重什么，也提醒我继续探索自我发觉自我。推荐几本相关
书籍1.精神焦虑症的自救（非常棒，即使已经很多年过去了但还是不失为经典）2. 解读精神焦虑障碍
（分享给自己的家人，帮助他们了解自己，而不是什么中邪脑子有病啥的）3. 松浦弥太郎的书（从日
常生活中发现美）一家之言如果有什么不对的请谅解，我也很乐意分享自己的一些经验欢迎大家豆邮
我。
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