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内容概要

《如何才能不焦虑》为包括心理学杰出贡献奖获得者和佛罗里达心理协会杰出心理学家奖在内的三位
心理学专家的新作（他们的《心灵疗愈自助手册》为台湾忧郁症协会推荐书）。《如何才能不焦虑》
从日常的故事解读焦虑，并提供真实例子和途径来帮助我们对抗焦虑。《如何才能不焦虑》是一本针
对心理学门外汉的自助书，笔调轻快、幽默，逻辑明晰，旨在帮助那些被焦虑困扰的人群，献给一有
风吹草动就好不淡定的你！
《如何才能不焦虑》首先呈现了现在对焦虑的理解、大脑如何产生焦虑、焦虑的功能以及它在人类生
存中的贡献、病理学的进展等。然后，《如何才能不焦虑》的作者分章节介绍了五种主要焦虑症（恐
惧症、惊恐障碍、强迫症、广泛性焦虑、创伤后应激障碍）的产生原因，结合实际例子讨论应对策略
和克服这些焦虑症的练习，《如何才能不焦虑》的作者用很轻松的方式如歌词来帮助读者记住这些有
用方法，提供的“工具箱”中的方法从简单到复杂一应俱全。佛罗里达心理理事会前主席赫伯特·戈
尔兹坦推荐每个人都阅读《如何才能不焦虑》。
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精彩短评

1、研究一再证实，对所有焦虑症状最有效的治疗不是精神类的（药物），而是心理类的方案
2、20种简单方案，6种系统方法呢，当然，如果纯粹是方法论的话，这本书我是不会买的，可是不会
讲段子的心理学家不是好作家，很好玩的一本书
3、看了以后发现自己并不足以称为焦虑，于是这算是受益了吧⋯⋯
4、外国人写得书往往能兼顾精彩与营养，这本书不同于一般的教条式的方法书，特别生动、吸引人
5、封面很清新，给人眼前一亮的感觉。内容也是各种幽默，各种心理学的实用小妙招，很推荐
6、阅读这本书主要是看书名是讲述焦虑应对方式的，希望能够更专注于当下，缓解对未来的忧虑和
平时的焦虑，但并未如愿。
7、提供了不少方法，关键还是去尝试，焦虑已经是当前社会的常态，如果让它成为助力而不是阻力
是我们最重要的能力。
8、书非常好，很喜欢这个封面风格。而且书名很不错，一针见血。更重要的是，献给自由风吹草动
就毫不淡定的你。感觉直击内心。
9、《如何才能不焦虑》为包括心理学杰出贡献奖获得者和佛罗里达心理协会杰出心理学家奖在内的
三位心理学专家的新作（他们的《心灵疗愈自助手册》为台湾忧郁症协会推荐书）。《如何才能不焦
虑》从日常的故事解读焦虑，并提供真实例子和途径来帮助我们对抗焦虑。《如何才能不焦虑》是一
本针对心理学门外汉的自助书，笔调轻快、幽默，逻辑明晰，旨在帮助那些被焦虑困扰的人群，献给
一有风吹草动就好不淡定的你！
《如何才能不焦虑》首先呈现了现在对焦虑的理解、大脑如何产生焦虑、焦虑的功能以及它在人类生
存中的贡献、病理学的进展等。然后，《如何才能不焦虑》的作者分章节介绍了五种主要焦虑症（恐
惧症、惊恐障碍、强迫症、广泛性焦虑、创伤后应激障碍）的产生原因，结合实际例子讨论应对策略
和克服这些焦虑症的练习，《如何才能不焦虑》的作者用很轻松
10、一般来说，心理咨询师的书很少写得活泼、有趣，但这本书里全是三位心理学家遇到的真实故事
解析，读起来让人特别轻松
11、好久没有遇到这么有意思的书了，不鸡汤，也不端学术架子，深入浅出地交给我们一些专业的心
理学方法来与焦虑和解，大赞呢

12、这本书中不仅包括了日常生活中人人都会遇到的小烦恼的消除办法，也包括了在受到创伤后的应
对策略，也就是PTSD。
13、Take Control of your anxiety, come on, baby~
14、缘于混乱，导致紧张。
15、无能为力感、变化感、不安全感、角色冲突感、脆弱感、追求完美感等都是诱发焦虑的场景，书
中剖析和对策都很精彩，适合有焦虑感的任何人来读
16、就像人生中大多数事物，焦虑对于我们的意义，也是有好有坏，不能一概论之，适度的焦虑是一
种激发我们向上和更努力的动力；说起来，还是一个认清现状，接受现实；信仰对于我们也是一件很
重要的事情，或者我用中性一点的词，信条，那会让我们面对苦难挫折有更强大的力量。
17、很喜欢《如何才能不焦虑》的写作风格，大道理用小故事就解析清楚了，实用的方法也一点儿都
不枯燥，一口气读了半本书呢。
18、读这本书的时候就是一个轻松、幽默的氛围，年关将至，推荐给有压力的各位。
19、【总结】克服广泛性焦虑：不同时刻扮演不同角色，割裂身份；与自己进行（字面意义的）交谈
；正念，关注此时此刻；为最糟糕的情况做好打算；明确自身控制力的边界。
20、焦虑=关切+威胁，特别喜欢这个简单而直接的公式
21、焦虑=关切+威胁
22、广泛性焦虑、惊恐障碍、恐惧症、强迫症、创伤后应激障碍都是让人焦虑的问题，感兴趣的人可
以对症下药
23、焦虑人人有，多看看心理学专家写的书还是很有收获的
24、渣翻。越读越神棍。
25、焦虑=关切+威胁
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放松，运动，瑜伽和冥想这些方法主要是帮助你降低焦虑水平，而要解决焦虑其实最根本的方法还是
改变想法，要么解决关切问题要么解决威胁的感觉。暴露和威胁疗法，沟通，展示数据等等都是让你
直面威胁从而改变想法的有效手段。

26、《如何才能不焦虑》给我们展示了如何找到合适的个性化策略来将你的情绪控制在合理水平，这
是你可以做的既快速又安全的好投资⋯⋯通过《如何才能不焦虑》这本书，你可以了解如何改变感知
以达到平衡的舒适状态。《如何才能不焦虑》是一本缓解焦虑的必读书！

27、《如何才能不焦虑》提到的一点我很喜欢 ：一定程度的焦虑是有助于我们发挥自己的能力的，而
过了最佳水平，焦虑就会干扰我们的表现。
28、太散了，和很多书一样有练习。不知道为什么看完有些恍惚，有些神经质。
29、闭合感。
除非生命中最重要的事圆满完成，否则你的内心将永无宁日。
30、装帧很美观，内容实用、有趣，我几乎是笑着看了大半本书，焦虑也在不知不觉中减轻了不少
31、在心理学中，尤其是认知取向的心理学流派往往认为，当我们挣扎在焦虑情绪中时，我们应该时
常跟自己交谈，哈哈，这样也可以啊
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章节试读

1、《如何才能不焦虑》的笔记-第1页

        焦虑=关切+威胁，如何做到不焦虑。
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