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内容概要

一种很强烈的恐惧，来得很快，伴随着心跳加快、出汗、颤抖、手脚冰凉、恶心、麻木、呼吸困难、
头昏眼花⋯⋯你有过这样的经历吗?你会不会担心自己可能会死掉、不省人事、发疯或者陷于尴尬境
地?你是否害怕超市、影剧院等拥挤的场所，隧道、电梯、地铁等封闭的场所?你是否既害怕离开家，
又害怕独处，甚至连长途车都不敢坐?     很多名人都在公开场合说过自己与焦虑作斗争的经历。
本书将教你轻松应对焦虑缠身，使你理性地思考，重新找回内心的平静⋯⋯     本书将教你轻松应对焦
虑缠身，使你理性地思考，重新找回内心的平静。
书中讲述的应对恐惧的方法已经经过广泛研究，并被受过训练的临床医生使用过。
有很多证据表明，所介绍的方法对多数人是有效的，甚至以自助的方式使用也有效。
只是简单地读一读这本书，当然不能把你的惊恐发作赶走，若能将书上学到的付诸实践，就可以带你
渐入佳境。
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M.M.安东尼，博士，美国麦克马特斯大学精神和行为神经学院教授，加拿大圣约翰保健机构焦虑治疗
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章节摘录

　　惊恐发作的有效疗法正如生理因素和心理因素都会导致惊恐发作一样，相应的生理和心理治疗对
惊恐发作也都是有效的。
至于疗效，就因人而异了。
只有少数人不能从治疗中获益，或者只能得到一部分好处。
对大多数人来说，治疗是卓有成效的。
一半以上的人在治疗结束时都已基本摆脱惊恐发作的困扰。
另外，服用一些特定的草药以及改变生活方式（比如坚持有规律地锻炼身体）也是有益的。
关于生理疗法，最常用的有服用抗焦虑的药物，如服用阿普唑仑和氯硝西泮以及服用特定的抗抑郁剂
，如服用选择性5-羟色胺吸收抑制剂（如氟西汀、帕罗西汀）和三环类抗抑郁剂（如丙咪嗪）。
请注意，虽然这些药物被称作抗抑郁剂，但是它们对治疗轻度焦虑和恐惧也都很有效，而不管是否患
有抑郁症。
惟一一种被证明对治疗恐惧症有效的心理治疗方法是认知行为疗法。
这种治疗方法通常需要持续10～15周时间，包括对以下方法的综合运用。
教育：向患者传授有关惊恐发作和恐惧症的知识。
认知重构：教人们发现焦虑的根源，纠正焦虑的思维方式。
认知重构的目的在于，把焦虑的思维方式转化为一种更平衡更现实的、基于对所有事实的周全考虑的
思考方式，而不是像原来那样只关注引起焦虑的事件。
在第4章中你可以了解到如何进行认知重构。
暴露在恐惧的情境中：克服恐惧最有效的方式之一就是直面恐惧，把自己放到可怕的陌生环境中去。
在第5章中，你会对情景暴露有所了解。
暴露在恐惧的感受中：恐惧症患者常常感到头晕目眩、呼吸困难，这是他们所惧怕的。
在治疗过程中，可以让他们重复这些感受（例如，坐在椅子上旋转，让他们感到头晕目眩），直到不
再为此恐惧为止。
这种暴露被称作内感受性暴露或症状性暴露，在第6章中你将了解到如何运用暴露疗法。
呼吸再训练：在第8章中你会了解到，呼吸加快以致吸人的氧气超过了身体所需（换气过度）会引发
惊恐。
通过&ldquo;呼吸再训练&rdquo;来减缓呼吸，将帮助你避免在惊恐发作时因换气过度而使症状恶化。
你可能很好奇，哪种疗法更有效呢？
认知行为疗法、药物疗法还是这些疗法的综合运用？
研究表明，三种疗法的效果差不多，也就是说，经过一段时间的治疗之后（通常是几个月），认知行
为疗法、药物疗法或综合疗法都对差不多百分比的人有效。
但这并不意味着这些方法对一个人都有效。
有些人不适合认知行为疗法，却能从药物治疗中受益匪浅；有些人对药物治疗没有反应，却能在认知
行为疗法中得到帮助；还有些人，综合疗法最适合他们。
不幸的是，迄今为止还没法预测什么样的人接受哪一种治疗最有效。
在短期疗程中，认知行为疗法、药物疗法和综合疗法效果差不多。
那么，从长期来看，哪一种疗法最好呢？
研究表明，认知行为疗法在长期治疗中对大部分人都是最有效的。
药物疗法的问题在于，停止治疗后复发比例很高。
同认知行为疗法相比，药物疗法在治疗后的几年里复发的比例更高，而认知行为疗法的效果更持久。
对于同时接受药物疗法和认知行为疗法的患者，要比较这两种疗法的长期效果，就要看他们自己认为
是哪种疗法使他们得到了好转。
研究发现，相信自己是因为服药而好转的人，在治疗结束6个月后，比起那些相信自己是因为行为治
疗而好转的人来说，情况要差。
P16-17
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编辑推荐

本书主要是以焦虑缠身--来自专家的10个简易解决方案为主，其主要目的就是为了帮助患者摆脱自身
的焦虑和惊恐，使其能够健康的生活。
其内容有，第一章 理解惊恐和焦虑；恐惧和焦虑；什么是惊恐发作；什么是恐惧症；什么是场所恐惧
症；关于恐惧症的事实；练习理解你的恐惧；恐惧症的诱因；惊恐发作的有效疗法，等。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<焦虑缠身>>

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:http://www.tushu007.com

Page 8


