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心理医生为什么没有告诉我是焦虑症应对策略和各种主流疗法的**发展，是焦虑症和恐惧症患者必备心理保健书，心理治疗师必备参考书，本书是一本实用性的指南，会对正在和惊恐发作、广场恐惧症、社交焦虑、广泛性焦虑症和强迫性行为做抗争的朋友有所帮助



内容简介 

焦虑症是相当普遍的一种心理问题。当今的社会中，每个人都无可避免的生活在压力之下。美国心理健康协会的研究显示，焦虑症是影响美国妇女的头等心理健康问题，而对美国男性的影响则仅次于酗酒和吸毒。

你曾经体验过惊恐发作吗？你对进入某些场所会感到恐惧吗？在各种社会场合，你会感到不安和焦虑吗？你长时间感到忧心忡忡吗？

本书是一本实用性的指南，会对正在和惊恐发作、广场恐惧症、社交焦虑、广泛性焦虑症和强迫性行为做抗争的朋友有所帮助。Edmund J. Bourne博士是一名专门从事恐惧症和其他焦虑障碍治疗的心理学家和作家。

相关内容部分预览

















本书涵盖的内容

焦虑症的成因

焦虑症的内观疗法

克服负面的自我交谈

现实生活脱敏疗法

惊恐发作应对

想象脱敏疗法

认识和表达情感

焦虑症的存在主义和灵修治疗

改变错误观念

放松技术

体育锻炼

自我肯定

营养疗法

药物治疗

如何制定个性化的康复计划

如何学会自尊

《心理医生为什么没有告诉我》—— 一本全世界无数人受益和家庭必备的心理自助图书

全球100本焦虑症治疗畅销书排名第一

畅销30年，五次改版，被译为数十种语言，在全球销量超过100万册

多所国际名校（南卡大学、兰德大学等）、知名心理网站（anxietypanic.com等）联袂推荐

美国心理咨询师培训权威参考教材

最新版，内容更新！更全！全面囊括最新的焦虑症应对策略和各种主流疗法的最新发展，是焦虑症和恐惧症患者必备心理保健书，心理治疗师必备参考书！！

作者简介 

艾德蒙·伯恩，博士，20多年来专门从事焦虑症及相关问题治疗。他曾担任加利福尼亚焦虑症治疗中心主任多年。

他著作的本书已是第5版，全球100本焦虑症治疗畅销书排名第一，畅销30年，销量超过100万册，帮助了全世界各地众多的读者。

原文精彩语录摘要

如果你有恐惧症、恐慌症或其他的焦虑症，你就可能会有一或两种类型的呼吸问题，它们是：

1。你用胸腔呼吸，这样呼吸的位置太高，并且呼吸很浅；

2。你换气过度，相对于你血液中的氧气量，你呼出了太多的二氧化碳。如果呼吸太快，这种浅的胸部呼吸会导致换气过度，进而会引起与惊恐发作相似的身体症状。 这两类呼吸类型在下面将作详细讨论两类人的呼吸模式是相对的。

读者评价

喜欢这本书的原因是通过读这本书，我终于发现了自己活得拧巴的原因，也终于明白人生只不过是在上一个个必修课，虽然有时候觉得困难乃至痛苦，但修完一堂堂课的学分后，所获得的是宝贵的人生成长，

所以，不要把人生看得那么严肃那么苦恼，其实只是像在校园里因准备考试而复习的努力。

还有最宝贵的一点是，我正在按照书中所写的方法来学习如何坚持自我，如何说不，如何关心自己和照顾自己，如何爱自己。现在的我就好像十六岁的少年，我在补学当年我欠下的学分。

最令我兴奋的一点是，通过读这本书，我在心底终于原谅了父母，其实他们已经把他们认为最宝贵，他们成长时期他们的父母没给他们的东西给了我，不是他们不爱我。
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