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内容概要

　　房价、物价、车价、油价、健康、工作、人际关系、前途、子女教育⋯⋯忧虑像毒蛇一样缠着你
，你总担心处于食物链的底层，时刻有着不祥的感觉，似乎危险就潜伏在每个角落里，就在日常生活
中，而不仅仅是具有新闻价值的重大危险事件。
长期忧虑会导致失痛、背痛、胃痛、失眠、紧张、易怒、工作效率低下、办事拖延⋯⋯　　我们写这
木书就是为了拯救你，使你重返快乐、幸福、平静、高效的生活⋯⋯　　《忧虑太多：来自专家的10
个简易解决方案》每章包括两个部分，第一部分介绍控制忧虑的方法，第二部分提供几种自助练习，
这样你就可以运用这种方法去解决你面临的问题。
如果你真的想学会如何控制忧虑，那么很有必要完成这些练习。
战胜忧虑需要时间和努力，拿起一支笔和一张纸，就像我们的患者所做的那样，开始行动吧！
行动才是关键所在！
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章节摘录

了解你的忧虑你对忧虑的定义有了清晰的了解，知道了有益型忧虑和无益型忧虑的区别，还知道了忧
虑对你生活主要方面的影响，现在应该是你更好地了解自己的忧虑的时候了。
当然，你可能很熟悉自己的忧虑，因为在长期忧虑以致失控的时候，你可能大多数时间都处于忧虑状
态。
不过，在对患者进行的研究中我们经常发现，他们对忧虑感到无所适从、困惑不已，然后又在忧虑课
程速成班受益匪浅。
毕竟，对敌人了解得越多，赢得胜利的机会就越多。
熟悉忧虑并重新控制忧虑的方法之一，就是密切监控。
仅仅通过追踪忧虑，你就可以把一个迫在眉睫的问题变得更容易了解、更容易控制。
接下来，我们会告诉你如何控制忧虑，以便你确切了解你所担忧的是什么，什么时候会产生这样的担
忧。
最终你将能够更好地控制忧虑。
自我监控追踪你的忧虑并且每天进行记录，这就是自我监控。
自我监控是一种有效的方法，在认知行为疗法中，它的运用已经有很长历史了。
自我监控已经成功地解决了很多问题，如它已被成功地运用到解决饮食混乱和强迫性头发拉扯问题上
。
在对忧虑的控制上，自我监控也是有用的方法。
自我监控有很多引人注目的方面，其中之一就是如何改变你的行为。
如果你经常做某个动作，例如咬指甲，只要对这种过度的行为进行控制就可以减少你啃咬的次数。
同样的道理，如果你不经常做某件事，例如锻炼，那么追踪一下自己运动的次数，就可以让你更多地
去体育馆。
自我监控被运用到长期忧虑上时，通常会减轻忧虑。
我们已经看到自我监控的显著效果。
尼克是我们的患者之一，他是一名会计，已经被不可控制的长期忧虑折磨了好多年。
大部分时间，尤其是在上班时间，他都感到忧虑和紧张。
在治疗的第一阶段，我们建议他追踪自己在两个星期里的忧虑状况。
两个星期后他来了，脸上露出了灿烂的笑容，感觉好多了，他微笑着说：“你让我去追踪那些忧虑，
就好像是把它们驱逐掉了!”对尼克来说，认真地监控自己的忧虑，使他对忧虑有了更强的控制感，而
且，忧虑的时间大幅度减少了。
练习：监控忧虑刚开始追踪忧虑时，你就要在笔记本上做记录。
为了做好记录，你需要在一张纸上划分出3栏，在第一栏中记录你所忧虑的事情；在第二栏中记录你
什么时候会感到忧虑，包括日期和时间；在第三栏中记录你忧虑的程度。
忧虑程度分为10级，1－10，10表示忧虑程度最高。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<忧虑太多>>

编辑推荐

《忧虑太多:来自专家的10个简易解决方案》由北京希望电子出版社，科学出版社出版。
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