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前言

对绝大多数人而言，焦虑就像由天而降，如一把巨斧对你当头一击。前一分钟你还在快快乐乐地生活
，后一分钟你却突然惊恐万分、心烦意乱、呼吸困难，你深信你即将死亡或者因为你的过错别人即将
死亡。    有可能你马上去看医生，也有可能你独自承受这种煎熬一直到你不能承受为止。但是你早晚
会被告知这种情况属于焦虑。只是焦虑而已。    但是这听起来似乎毫无意义。你知道什么是焦虑？焦
虑是指你一边不停地看着表一边不安地猜测别人为什么会迟到；焦虑是指当你在山上停车时再看一眼
是否拉下手刹。你不相信这个活生生的噩梦会把生命中的每一分钟都变成了无尽的担忧和痛苦的折磨
。    尽管如此，它也的确是你生命中的噩梦。但是如果你的担忧超出了正常范围，就变成了焦虑症。
换言之，人人都经历过焦虑，但并不是每一个人都会患上焦虑症。在本书中，当我们大写单词焦虑
（anxiety）的首字母“A”时，我们就是在谈论焦虑症这种疾病。焦虑症是可以治愈的。国民健康机
构会提供相关有效的帮助，但是要等好长时间才会轮到你。如果你宅在家里，让医生上门来治疗，那
么你等候的时间有可能会更加的漫长。在此期间何不自我治疗呢？    引　言有一些人通过自我治疗能
够彻底康复，而有一些人则需要专业治疗来摆脱焦虑症。    但无论如何，开始治疗时，对自己的疾病
有着正确的自我认知和较好的理解是非常重要的。    焦虑症是一个黑洞，并且是一个很挑剔的黑洞，
它会吞噬你所有的希望、快乐和未来计划，更糟糕的是，它会带走你所有的活力，只留给你恐惧、担
忧和疲倦。难怪你会精神不振，没有精力来做康复治疗；难怪你总喜欢待在安乐窝里，无所事事。    
但是，这种局面是可以扭转的，脱离焦虑症的黑洞也不是可望而不可即的。本书的目的就是帮助你制
定并执行自我康复计划。按照自己的节奏进行，一步一步地，你会脱离焦虑症的漩涡，重拾你的幸福
生活。

Page 2



《慢品生活·养心术》

内容概要

《养心术:和焦虑说拜拜》将有助于你摆脱焦虑症的困扰，重新过上幸福充实的生活。艾玛·弗兰彻和
玛莎·兰利将带领你一步步从绝望走向康复。书中展示了他们多年来治愈焦虑症所获得的简易自救方
法和实用技巧。通过阅读《养心术:和焦虑说拜拜》，你可以学到：评估需要做出的变化；创建个人康
复计划；设定现实目标并为之奋斗；改变无益的思维方式；重新控制自己的生活。这些技巧可以应用
于所有的焦虑形式：恐惧症、强迫症、恐慌症和广泛性焦虑症。无论你的焦虑症有多严重，无论你的
焦虑症患病时间有多长，你都可以治愈。书中展示了焦虑症患者的真实病例，《养心术:和焦虑说拜拜
》将教你如何与焦虑说拜拜。
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作者简介

作者：（美国）艾玛·弗兰彻 （美国）玛莎·兰利 译者：任秋兰  艾玛·弗兰彻，是一位有着二十年
经验的咨询师，一直在帮助焦虑症患者恢复健康，同时她还是培训咨询师和焦虑症热线服务的志愿者
。 玛莎·兰利，是一位作家，已经做了十年的焦虑症热线服务志愿者。
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章节摘录

版权页：   当然只有你自己决定什么才是正确的做法，但是很多人称把这个秘密告诉别人后他们如释
重负。告诉别人你的焦虑问题 很多患者只会把生病的情况告诉一个人，一般是他们的一个伙伴或一个
家庭成员。如果他们需要得到那个人的许多帮助，他们可能会为此感到内疚；或者如果那个人不能提
供足够的帮助，他们也可能会有所怨恨。明智的做法是告诉几个你信得过的朋友，这样他们能够分担
向你提供帮助的任务。你会发现其中的一些人在你身旁会使你感到心安，你愿意他们陪伴着你，而另
外一些人会给你提供别的方面的帮助。 重要的是不要让你的家人和朋友成为问题的一部分。假如他们
一直替你购物、检查房间找蜘蛛或让你坐在汽车的前面，那么他们是在帮倒忙，不利于病情的恢复。
毫无疑问，他们都很忙，他们发现帮你解决身边的问题要比花时间帮你康复容易得多。带着最美好的
心愿，他们偏偏做了错误的事。当然在康复过程中你需要的临时帮助要另当别论。 强迫症患者确实经
常承认他们有困难，因为他们需要帮助来克服强迫症。有时他们需要帮助来完成仪式性动作，有时候
他们强迫性地需要寻求安慰。如果你患有强迫症，你可能已经牵累了你的家人和朋友，即使他们只是
要忍受你花额外的时间做日常工作。也许他们还要被逼着以特定的方式生活（例如：摸完门把手后要
擦一擦它）或参与给你提供慰藉。 不管你得到了什么样的帮助，在一定的时刻你都需要放弃它，你要
为自己负责。像康复其他的任何一个方面，你可以把它计划成一系列的目标，慢慢地减少别人支持你
的焦虑行为的帮助。 护理员 有一少部分焦虑症患者的情况极其严重，他们需要另外一个人来照顾。
这种任务很艰难，护理员常常变得筋疲力尽，而被照顾者还有另外一种担忧——如果我的护理员不能
再照顾我了，我该怎么办？ 当然这只是一种极端的情境，但确实能给患者带来巨大的动力进行康复治
疗。即使有些患者的病情极其严重，他们也能开始进行治疗——无论患者的情况有多糟糕，只要慢慢
地朝着精心挑选的目标迈进，情况都会好转。 最好告诉你的护理员你有什么打算，这样他就可以陪你
进行治疗。在努力实现目标的过程中，你可能需要改变日常生活或要求得到额外的耐心和理解。
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编辑推荐

《养心术:和焦虑说拜拜》内容结构合理，易于理解，教你如何克服焦虑症，为患者提供了很多帮助、
支持和信息，给我留下了深刻的印象。
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精彩短评

1、其实读这类书的作用，只是在惊恐发作后告诉自己，你是个健康的人只不过脑子有病。
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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。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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