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内容概要

你现在很痛苦。
    焦虑、恐惧、忧郁以及不安的思绪和痛苦的记忆，已经吞噬了你和你的生活。
你也许感到灰心、沮丧、精疲力竭且束手无策。
你一直在寻找解决的途径。
在这里，我们想告诉你：你并不孤单，我们所有人都经历着焦虑、忧郁和恐惧。
    你手中的这本书将会协助你掌握一系列技巧，使你能够把更多的精力投人真正值得关心的事情。
我们将帮你获得一种平衡，最终使你认识到：焦虑、忧郁和恐惧不过是生活的一部分。
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作者简介

作者：（美国）约翰·福赛思（John.P.Forsyth） （美国）格奥尔格·艾弗特（Georg H.Eifert） 译者：
王怀勇 等约翰·福赛思博士，心理学副教授，纽约州立大学奥尔巴尼分校心理学系临床训练主任和焦
虑障碍研究项目主任。
纽约行为疗法与研究学会的会员，执业临床心理学家。
从事接受与实现疗法的基础和应用研究已有15年以上。
他发表了大量的论述“接受和体验回避”“情绪调节在人类痛苦中的作用”等方面的论文，担任几家
主要的临床心理学杂志的编委会委员和《行为疗法和实验性精神病学杂志》的副编辑.也是《焦虑障碍
的接受与实现疗法》和《为了生命而非愤怒》的作者之一。
格奥尔格·艾弗特博士，心理学教授，加利福尼亚州奥兰治市查普曼大学心理学系主任。
行为疗法与研究学会、美国心理学协会、国际心理学协会会员。
执业临床心理学家。
早在20世纪90年代，他在“行为分析与疗法研究者”的排行榜中被列入前30位。
发表过100多篇研究焦虑和其他情绪障碍的心理成因和治疗的文章，担任几家主要的临床心理学杂志的
编委会委员，也是《焦虑障碍的接受与实现疗法》和《为了生命而非愤怒》的作者之一。
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维机器  　感受练习——把判断思维从鱼钩上取下  　处理临阵脱逃的冲动  　生命增益练习　第十八章
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章节摘录

这个练习之所以如此重要，是因为它能够使你认识到恐惧和焦虑两种情绪对你极为重要，你需要具备
利用它们的能力。
如果这一点能对你有所帮助的话，请把它记下来：我需要体验焦虑、忧郁和恐惧的能力，就如同我需
要呼吸氧气、喝水及吃食物一样。
这并不意味着你应该时时刻刻都去体验焦虑，你的焦虑、忧郁和恐惧更多的时候是有害的，它们发生
得太频繁或太强烈，而且当你没有被伤害的风险时，它们也可能发生。
你的焦虑看起来似乎无穷无尽，以至于你无法逃避。
这些想法和情绪都必定妨碍你正常的生活。
对生活的干扰程度，实际上是医生和心理学家等专业人士用来判断恐惧和焦虑是否发展成为焦虑障碍
的一个重要指标。
让我们进一步来看这是否符合你的状况。
那些为焦虑障碍患者撰写的自助书籍，通常都花费大量的时间来描述焦虑问题的类型以及帮助人们去
诊断。
我们不想引导你走上这条路，因为我们认为这对你没有太大用处.一两个诊断不会使你的生活更有意义
，也不会有其他帮助。
例如，诊断结果不会帮助你去接受需要接受的，改变能够改变的。
甚至会变成一个自我实现的预言一一你可能会变成的样子，一旦你应用于自身就挥之不去。
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媒体关注与评论

《晚安，我的不安》把作者多年的阅历和科学心理学的不断进步联系了起来。
本书通俗易读，形式风趣，那些正饱受各种焦虑之苦的人可以找到挣脱焦虑枷锁的钥匙。
通过强调接受而非试图克服不良的情绪（并举例说明如何实现），你体内积极的一面最终可以占据上
风，并把你的生活导向新的、有益的和有价值的道路上来。
强烈推荐给所有正在与焦虑、忧郁和恐惧苦苦抗争的人阅读。
　　——大卫·巴洛（David H.Barlow）博士，波士顿大学心理学和精神病学教授，《焦虑和焦虑障碍
》的作者这是一本资源丰富的手册，作者集合了传统的暴露疗法和接受疗法的各自优势，并举例说明
了这两种疗法的协同性。
仔细建构的图表和耐心的陈述支持了这个核心信息：如果认同感告诉我们出发点，价值观决定我们的
目的地，那么采取措施去面对痛苦才是最有效的。
这本书是所有正遭受焦虑困扰而不能更充实生活的人必须要读的一本书。
　　——席德.塞加尔（Zindel Segal）博士，多伦多大学心理治疗教授、精神病学与心理学系教授，成
癮与心理健康中心认知行为疗法部门主任，《借正念安度忧郁时先》的作者如果你饱受焦虑之痛，那
么福赛思和艾弗特送给你一件礼物。
这不仅是一本告诉你怎样克服焦虑的手册，更是一本智慧的书籍。
作者指出了一个不可回避的事实：焦虑是我们所有人生活中的一部分。
另外，作者也给我们指明了这样一条路：通过积极性、同情心、关注以及接受自我与他人，从而过上
有价值的生活——理解自己重要的价值观，并与焦虑和谐地生活。
这是一本非常值得一读的书籍，而且它传达的信息也值得牢记在心。
　　——理查德·海姆贝格（Richard G.Heimberg）博士，坦普尔大学心理学教授和成人焦虑医疗中心
主任虽然沉浸于丰富的传统心理理论之中，但是福赛思和艾弗特的《晚安，我的不安》却代表了焦虑
及相关症状临床治疗的主要进步。
这本书要帮助临床医生和患者设计治疗计划，从而确保克服治疗中的很多障碍。
这本手册对于临床治疗的主要贡献：增长了接受与实现疗法的知识，同时又结合其他方法共同作为治
疗焦虑及相关症状的主要工具。
　　——特伦斯·基恩（Terence M.Keane）博士，美国退伍军人管理局波士顿卫生保健系统心理学服
务主任，美国创伤后应激障碍中心行为科学部主任，波士顿大学医学院精神病学系教授和副主席这本
手册令人印象深刻，福赛思和艾弗特告诉我们如何放弃去控制焦虑和恐惧的企图，这会帮助你远离焦
虑困扰并继续好好生活。
在这本书中充满了有益的建议。
我一定会让我的学生和患者使用这本书，同时我还强烈推荐那些与焦虑苦苦抗争的人阅读这本书。
　　——马丁·安东尼（Martm M.Antonv）博士，加拿大多伦多瑞尔森大学心理学系研究生培训教授
和主任
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编辑推荐

《晚安,我的不安:缓解焦虑自助手册》：平静接受你不能改变的勇敢去改变你能够改变的同时提高自
己区分两者的智慧。
——著名的平静信条
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