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前言

　　如果你或你身边的人过度焦虑、烦恼、恐惧，本书将是你的良师益友。
　　也许，你急切地想知道：　　·我到底怎么了？
　　·我怎么会这样？
　　·我怎么总有这种感觉——这种感觉会消失吗？
　　这些问题的答案，不只你想知道，你的亲人、朋友也想知道；但他们更想知道怎样才能帮助你。
　　不管你有多烦恼，或你身边的人有多烦恼，本书都会提供帮助。
它会告诉你如何帮助自己，帮助别人。
　　本书所提到的所有方法和技巧全部经过验证。
有些对你可能比对别人更见效，那再好不过。
书中提到的所有例子都是真实的，只是人名换了。
　　有些方法可能需要你调动一下自己的想象力——或者幻想。
如果你不善于想象，那也没关系。
只要能对自己有帮助，你怎么做都行。
　　重要提醒：　　本书中所提供的信息不能替代医学治疗。
无论作者还是出版社都不承担由此可能带来的任何伤害或损失。
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内容概要

焦虑和烦恼是我们生活的一部分。
但很多人的生活因此受到干扰和破坏。
如果你正饱受焦虑症的困扰，你应该行动起来。

也许你正在犹疑，要不要去看医生。
看医生也许有用，但医生给你的往往是权宜之计（或许短期内见效，却不能解决根本问题）。
你想知道减轻焦虑和烦恼的根本出路在哪里。

作为一名治疗师，卡罗琳·卡尔在治疗焦虑症方面有亲身体验，也有很多专业经验。
她深深理解焦虑症会对人的生活产生怎样的影响。
她以善解人意的口吻，直截了当，通俗易懂的方式写了这样一本书。
《摆脱焦虑》中她提出了很多理论和技巧，并且提供了案例分析。

《摆脱焦虑》会帮助你：
理解焦虑情绪的本质和起因；
找寻适合自己的个性化疗法；
制订摆脱焦虑、重获安宁的策略；
找到恰当的方法，帮助正被焦虑症折磨的、你爱的人们；
更为重要的是，她将帮助你找回失落已久的信心，使你在未来的日子里可以自行控制焦虑情绪。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<摆脱焦虑>>

作者简介

卡罗琳·卡尔（Caroline
Carr）是英国著名的催眠治疗师，对治疗焦虑症、恐慌症和抑郁症具有丰富的专业经验。
多年来，她通过写作与创办网站，为有不同程度心理问题的男女读者提供极有益的帮助。

卡罗琳也是一位生活教练，她与许多个人和团体合作，宣讲自我发展、人际交往技巧方面的课程。

著有畅销书《拥抱黑狗：如何照顾抑郁症患者》。
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 自由想象
 让自己忙碌
 设立自己可以达到的目标
 换个位置或者做点儿别的
 接受别人的帮助
 运动和饮食
 主宰自己的生活
 记日记
第12章 当你认识的人得了焦虑症
 你对这个人了解多少？

 如何帮助别人
 适当的帮助
第13章 照顾焦虑症患者时，如何保护自己
 照顾焦虑症患者时如何不让自己受影响
第14章 如何建立自信心
第15章 贴心建议
相关链接
 心理健康机构联系方式
 各种治疗方法及从业者注册信息
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章节摘录

版权页：适度的焦虑有助于你精力集中。
如果你不得不面对某种情况或一件事，那么适度的焦虑有助于你把自己的能力发挥到最佳水平。
乔治说他做实习医生的时候，他们要接受的其中一项测试叫做“客观结构化临床考试”，该项测试用
来测试受试学生的临床能力和与病人交流的能力。
每个学生要在各个不同的站点接受测试，每个站点有一名病人（也可能是演员）和一位考官。
他们每人有5分钟的时间展示自己所学的东西。
这个测试要求他们不仅要能对病人的病情作出评估和诊断，而且要能与病人进行良好的沟通。
乔治，30岁：每次接受测试前我都很痛苦。
脑子里只是翻腾着学过的各种知识，忘了自己要面对一个真实的病人。
我知道这很可怕，但我们很多人都是这样。
如果你对自己掌握的知识自信满满，那么注意力才会集中到和病人的沟通技巧上来。
不过有些人天生就善于与他人沟通，而我从小就是个腼腆的孩子，并不太擅长与人交流。
每次要测试时，我都如临大敌，总担心自己过不了。
我怕自己判断失误，怕自己不能和病人进行很好的沟通。
测试是在一间小屋里进行，考官会对我做的一切给出评价。
这项测试会让人不由心生恐惧——时间一到就有铃声提示你停下来，让下一个人登场。
我恨透了这铃声。
尽管如此，每次我都发挥不错，分数很高。
我知道就算我考前会紧张到恶心、头晕、拉肚子、手心出汗，但是当我坐在测试现场，开始面对第一
个病人时，所有的恐惧都会烟消云散，我会注意力高度集中。
考完之后我倒觉得很享受这个过程。
乔治的例子说明，尽管当时他会为考试焦虑不安，但是这种焦虑反而有助于他在考场上的发挥。
面对这场必须经历而时间有限的考试，他会高度集中注意力，将自己的水平发挥到最佳。
虽然同样都是烦恼，但是很快就能结束的烦恼（比如考试）和无由的烦恼是不一样的。
必须清楚你烦恼的程度和所持续的时间，这很重要。
如果你为一件事过度焦虑而且时间还很长，以至于影响到正常生活，你就应该采取措施有效地改善这
种状况。
如果有下列情况之一出现，你就应该行动起来了：知道没必要烦恼，可你就是不由自主；你的烦恼已
经影响到你的正常生活。
想一想：你烦恼不已就能改变什么吗？
这种情况下你能做什么？
你能做些什么改变你为之担忧不已的那些情况么？
能还是不能？
如果答案是“能”，那么你就要决定你到底要不要做些什么改变它；如果答案是“不能”，那就什么
也别说了。
但这样问题还是没有解决：这种情况要怎么样才能改变呢？
是担忧不已吗？
显然不是。
你可能确实无能为力改变某种状况，但是你可以改变自己的态度和想法。
同情与担忧看到你所爱的人正处于痛苦之中，你也会心碎。
很多情况下，担忧、焦虑、关心、同情种种心理会混为一体。
吉恩，71岁：吉恩说，有时在照顾她年迈体衰的丈夫时，她的情绪非常低落。
他们结婚近50年了。
最近的18个月以来，她看着丈夫身体日渐衰弱，为他的健康担忧不已。
“我常常会在夜里醒来，听听他是否在呼吸。
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我总担心有一天夜里突然醒来再也听不到他的呼吸。
我总觉得自己做得还不够；担心有一天他突然走了，我根本无法应付眼前的一切。
家里有一个重病人，真的非常难。
”吉恩还说，如果她要是不这样操心，她反而觉得内疚。
她认为，这样一直为他操心对她来说其实是好事。
但是她很清楚，她无力改变什么。
她真是愁出病来了。
她知道，不久她就会像即将燃尽的蜡烛一样，再也不能给予别人光明。
长期的操劳让她心力交瘁。
担心、焦虑、压力交织在一起。
最终，在别人的支持和帮助下，她接受了现实并且告诉自己，自己已经为丈夫的病尽力了。
于是她的生活不再围绕丈夫转。
她开始写作，把自己的生平经历写下来，给她的孙子们看。
她说写作才真正治愈了她的心病。
她还去参加锻炼，每周一次。
在她出去锻炼的短暂时间里，一位邻居替她照料她的丈夫。
这一切使她的生活有了新的目标，帮助她走出了困境。
这里我要声明：我不是教你冷漠，而是告诉你在分担别人的痛苦的同时，你不要把自己也拖进痛苦的
深渊而不能自拔，让自己最后一无所有。
你要把自己当做一个独立的个体来看待。
照顾好自己才能更好地照顾他人。
问问你自己：你的担忧能帮助对方吗？
答案一定是否定的。
没必要的烦恼烦恼如果不能给你带来好处，你就根本没必要烦恼。
这点很重要。
因为烦恼也不是一点儿好处也没有。
问问自己下面这些问题，一个一个回答：1.烦恼会带来什么？
2.烦恼不会带来什么？
3.如果我不烦恼，会怎么样？
4.如果不烦恼，我会失去什么吗？
5.然后又会怎么样？
你的答案会令你自己也感到吃惊。
爱伦，60岁：爱伦经常为儿子担忧。
她儿子30岁那年结婚，离开了家。
自打儿子离开，爱伦就老担心他。
他快乐吗？
他吃得好吗？
如果儿子几天不给她打电话，她就会想孩子是不是病了。
她喜欢她的儿媳妇，打心眼儿里为俩入感到幸福。
可她还是整天价担心。
当爱伦被问到以上五个问题时，她认真地想了想，然后作出了回答：1.烦恼会带来什么？
痛苦和悲伤。
有时候还会失眠，总想着他现在怎么样了。
我知道这很可笑，因为他已经是一个成年人了。
2.烦恼不会带来什么？
平静的心情。
我真的应该摆脱这些烦恼。
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3.如果我不烦恼，会怎么样？
心情平静。
我可以想想别的事情。
4.如果我不烦恼，会失去什么吗？
可能一段时间内失去生活目标。
5.然后会怎么样？
找点儿事做。
爱伦惊讶地发现，原来她的大部分生活都被烦恼占据。
也许你可能会认为天性如此。
如果是这样，那就任其自然好了。
比如下面这个例子。
大卫，58岁：我想我可能从青少年时期就一直是这样，总是焦虑不安。
妈妈说什么事都能令我发愁，尤其是我的健康状况。
以前要是腿疼或哪儿不舒服，我就让妈妈带我去医院看病，经常这样。
我想我可能还是想得到她更多的关爱吧。
以后的若干年里，我都是个“烦恼王”，身边的人都知道。
他们总是开玩笑说：“别把这事告诉大卫，要不然他又该烦恼了。
”我的伙伴们还给我起了一个绰号“苦瓜脸”，因为我老是忧心忡忡。
不过我不在乎——我们是很好的朋友嘛。
再说，这是我的个性。
如果忧虑真能为你带来什么好处，那你就忧虑好了。
如果你想改变，你也一定能改变。
你可以尝试下面的做法：·想事情积极的一面。
（这点很重要，想知道为什么，请看第11章。
）·找点儿乐子，尽情地大笑。
·唱歌——不会唱也要唱。
·运动。
·参加一项新活动，从中发现乐趣。
·给那些“开心果”打电话，好好聊聊。
·每次你下定决心要抛开忧愁好好过上一整天时，请自己吃顿大餐。
抛却烦恼我们知道适度的焦虑是正常的也是有益的，但是过度焦虑就不正常了。
你可能需要很长时间才能意识到自己的那些烦恼其实是没必要的，所以要学会反省。
而反省自己的想法则需要练习。
一旦你的意识增强了，你才可能在有了烦恼的念头时设法改变它。
下一步，放下那些于事无补的想法，代之以积极的想法。
这一点确实不容易做到，同样需要练习才能见效。
这就像说服一个正在学步的孩子放下手里危险的玩具一样。
如果你直接拿走玩具，孩子肯定会哇哇大哭，说不定会接着拿起另一个更加危险的玩具代替前一个。
但是，如果你拿一个安全的玩具换掉他手里的那个，孩子就不会不高兴，注意力很快就会集中到新玩
具上来。
一旦你发觉自己想的一些东西没用，就要这样暗示自己：这种想法根本没用，还是赶快放下这个念头
吧；或者告诉自己：我不必这么想。
然后马上用积极的、有意义的想法来代替它。
比如：一切都很完美。
一切都在按预想的那样顺利进行。
我已经竭尽全力，做得非常不错了。
一切都会好的！
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搜集这样一些能给自己以积极心理暗示的句子，随时随地使用。
反复练习，直到需要用的时候能够脱口而出。
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编辑推荐

《摆脱焦虑》：在这个浮躁的年代，面临着物价上涨、买不起房、家庭收入低、孩子教育、工作压力
等多重难题，你是否更易陷入烦恼、焦虑或恐慌中而不能自拔？
当焦虑、烦恼、恐慌侵袭你的身心，你是不是觉得一生都难以摆脱它们的困扰而在绝望中度过余生？
《摆脱焦虑》的作者卡罗琳·卡尔以大量生动的事例告诉你：不会。
请听一些患者的感言：“我不会因此而松懈。
我知道，焦虑症说不定什么时候还会发作。
但我已经有了足够的思想准备，知道如何防止它再次兴风作浪。
”“现在，我可以从容应对了。
我的生活不会再受到这些症状的影响，因为我主动和大家进行交流。
通过交流，我知道焦虑症其实很普遍。
”“我现在比以前好多了。
经常提议大家一起出去吃饭，看电影，或做点儿别的事。
和大家-起出去非常开心。
”“我曾经是一个做事过于讲究条理的人，甚至连每天吃什么、什么时候吃都要事先安排好，否则我
就会焦灼不安。
现在我知道了，生活完全可以随意一点儿。
”
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