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感到焦虑时， 你可能会回避让你感到焦虑不安的情境。 但是回避不能解决问题， 一直因为恐惧

和忧虑止步不前实际上会让你更加焦虑， 与周围的世界脱节。 万幸的是， 你可以学习一些方法来应

对焦虑， 不让焦虑控制你的人生。
《应对焦虑： 九种消除焦虑、 恐惧和忧虑的简单方法》 （原书第 2 版） 是根据最新研究成果全面

修订而成， 为你提供经临床验证过的方法， 帮助你逐步应对因焦虑而产生的身体症状、 心理症状和

情绪症状。 本书中的这些练习可以在你感到焦虑的任何时候在任何地方进行， 可以帮你超越恐惧，
开始生活并享受生活。 不要让焦虑扰乱生活。 本书将向你展示如何应对当下的忧虑和恐慌、 彻底控

制自己的焦虑情绪。
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献给所有追寻平静生活的人

———埃德蒙·伯恩

献给我的父母

———洛娜·加拉诺



　　　　　

本 书 评 价

“伯恩和加拉诺为感到焦虑寻求心理指导的人们带

来了一本令人欣喜、 非常实用的指导手册。 这本书内容

新颖而且全面， 最重要的是书中内容的可操作性非常强。

读者阅读时可以感受到本书极强的实用性， 体会到本书

带来的强大效果。”

———蒂莫西 A. 西西莫尔 （ Timothy A. Sisemore）， 博

士， 美国亚特兰大里奇蒙特研究生大学心理咨询

与心理学教授、 研究主任， 《暴露疗法治疗焦虑谱

系障碍临床指南》 （The Clinician��s Guide to Exposure

Therapies for Anxiety Spectrum Disorders） 的作者

“ 《应对焦虑》 （原书第 2 版） 是一本教你一步步学

会应对焦虑的自助手册， 伯恩为读者提供了专业的指导，

教给读者九种减轻焦虑、 提高应对技巧的方法。 本书涉

及放松方法、 思考技巧、 正视困难情境和运动等内容，

介绍了自我呵护、 简化生活和减少忧虑的方法， 包含了

练习和问卷， 为该领域做出了重要贡献。”
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———林恩·亨德森 （Lynne Henderson） ， 美国社会适

应中心创立者， 伯克利害羞研究院创立者及负

责人， 《害羞与社交焦虑症》 （Helping Your Shy

and Socially Anxious Client） 和 《建立社交自信》

（The Compassionate⁃Mind Guide to Building Social

Confidence） 的作者

“埃德蒙·伯恩是焦虑问题方面的顶级专家……

《应对焦虑》 （原书第 2 版） 这本书内容新、 价值高， 无

论是焦虑症患者还是想拓展该领域知识的专业人士都可

以从中受益。 这本书为人们创建冷静、 放松、 平静的生

活方式提供了路线图。”

———珍妮特 E. 埃斯波西托 （ Janet E. Esposito）， 社会

工作硕士， 《聚光灯下： 克服演讲和表演恐惧》

（ In the Spot Light） 和 《克服怯场》 （Getting Over

Stage Fright） 的作者

“ 《应对焦虑》 （原书第 2 版） 在第 1 版的基础上更

新了内容， 增加了新的应对方法……作者埃德蒙·伯恩

和洛娜·加拉诺在书的引言中提到约有 5 000 万美国人

有不同的焦虑问题。 本书的两位作者为读者提供了各种

各样易学有效的方法， 让读者可以更好地处理和应对自
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己的焦虑问题。 本书内容广泛， 易读易学， 适用于所有

正在为解决焦虑问题而辛苦努力的人。”

———杰弗里·布兰特利 （ Jeffrey Brantley）， 医学博士，

杜克大学整合医学研究中心正念减压项目创办人

和负责人， 杜克大学医学中心精神病学和行为科

学系助理咨询教授， 《平复焦虑的心》 （Calming

Your Anxious Mind） 的作者， 《正念冥想， 平息怒

气》 （ Daily Meditations for Calming Your Angry

Mind） 合著者之一

“这本书引人入胜， 读起来让人感到轻松、 平静、 备

受鼓舞。 跟随两位作者以科学为基础精心铺设的道路缓解

并消除焦虑， 会让每一个饱受焦虑之苦的人受益良多。”

———比尔·克瑙斯 （Bill Knaus）， 教育学博士， 《这样

活， 不抑郁： 抑郁情绪的自我调节指南》 （The

Cognitive Behavioral Workbook for Depression） 和 《这

样活， 不焦虑： 焦虑情绪自我调节指南》 （The

Cognitive Behavioral Workbook for Anxiety） 的作者

“ 《应对焦虑》 （原书第 2 版） 是一本适合所有人读

的书， 书中教会我们平复忧虑情绪， 理性解决问题， 缓

和紧张心情， 呵护自己的身体。 要过最充实的生活， 就
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必须经受住各种各样的考验。 在这本书里， 我们学习找

寻暴风中心的那处平静。”

———里德·威尔逊 （Reid Wilson）， 博士， 《停止心中

嘈杂： 克服焦虑新法》 （Stopping the Noise in Your

Head） 的作者

“这是每个与焦虑斗争的人都应该阅读的第一本书。

书中提供了清晰有效的自助方法， 这些方法都已经经过

验证， 具有很强的可操作性。 这是一本非常优秀的关于

克服恐惧和焦虑的图书。”

———马修·麦克凯 （Matthew McKay）， 博士， 《思想与

情感》 （Thoughts and Feelings） 的合著者之一

“当你以为一本自助手册已经足够完美， 埃德蒙·

伯恩却已经精益求精， 让它更完美。 这是关于缓解焦虑

的书籍里内容最全面、 最有的放矢、 最简单易用的一本。

强烈推荐！”

———詹尼弗 V. 欧文斯 （Jennifer V. Owens）， 硕士， 心

理咨询师， 以认知行为疗法治疗焦虑症方面的专

家， 旨在帮助飞行恐惧症患者的 “自在飞行” 项

目的创立者
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原书第 2 版序

现代社会焦虑问题越来越普遍。 2015 年约有 18%的

美国人 （5 000 万人左右） 患有焦虑症。 总体而言， 焦虑

症是美国人的行为障碍 （behavioral disorder） 中最常见

的一种。 为什么焦虑在我们这个时代如此普遍呢？ 是不

是当代社会的某些方面特别容易让人焦虑？ 纵观历史，

人类经历了战争、 饥荒、 瘟疫和疾病等各种考验， 但是

焦虑问题似乎在现代尤为突出。 问题究竟出在哪里呢？

要解释如今焦虑如此普遍的原因， 至少要提及三个

因素———现代快速的生活节奏、 统一标准和准则的普遍

缺失、 后工业社会人与人之间的疏离。

最近几十年， 生活节奏急剧加快。 50 年前的电影显

示过去人们走路、 开车的速度比现在慢， 生活的节奏也

比现在慢。 现在我们大多数人都在不停地忙着做事， 这

是与人体的自然生命节奏相矛盾的。 没有了休息， 没有

时间让自己静下来， 我们远离了自己， 变得更加焦虑。

在面对快速生活节奏的同时， 我们还面对着社会、
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技术和环境各方面前所未有的快速改变。 我们的环境和

社会制度在过去 50 年里的改变比之前 300 年间的变革幅

度都要大， 而且变化的速度在未来只可能更快。 因为没

有足够的时间理解及适应这些变化， 所以我们在不知不

觉中变得更加焦虑。

现代生活的准则是极其多元化的。 与 1960 年以前不

同， 现在没有一套共有的、 一致的、 全社会都认可的价

值观和标准让人们去遵循。 在这种 “价值真空” 中， 我

们大多数人都尝试独立生存、 照顾自己， 继而对该如何

生活产生不确定感， 这种不确定感为焦虑提供了充裕的

滋长空间。 面对媒体以排山倒海之势呈现给我们的相互

矛盾的世界观和行为准则， 我们需要建立自己的价值和

道德体系。 一旦找不到价值， 很多人就会用各种各样的

逃避和沉迷方式来填补这种缺失。 我们用与自己不合拍、

不搭调的方式活着， 然后发现自己陷入了焦虑。

安全感和安定感源于联系感， 即与他人或外在事物

相联系的感觉。 当人失去与自己、 他人、 社会、 自然乃

至信仰的联系感， 焦虑就会出现。 感觉与外界无关联或

感觉疏离的时候， 人更容易把某件事———几乎所有事

———看成是对自己安全、 健康和快乐的潜在威胁。 寻找
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现代生活焦虑的根源， 你会发现， 多数时候焦虑都源自

联系感缺失下的威胁观念。

第 1 版 《应对焦虑》 问世已经 12 年了， 其中很多内

容到今天仍然适用， 也在新版中得以保留。 出新版的目

的是为了让书的内容跟上最新的发展， 与新的研究成果

保持一致。 新版的改动如下：

第 2 章 “放松精神” 修改了录制引导式内观、 练习

和音乐等部分内容， 把使用录音带录制改成了使用智能

手机录制。

为了体现 《心理医生为什么没有告诉我》 （第 6

版） （The Anxiety & Phobia Workbook， sixth edition） 中关

于暴露疗法的新增内容， 对本书第 4 章正视恐惧进行了

大篇幅的重写。 暴露过程分为 “应对” 和 “控制” 两

个阶段。 应对阶段为初级阶段， 通过使用应对策略帮

助接受治疗者面对恐惧； 控制阶段是第二阶段， 要停

止使用应对策略， 学习在不使用任何辅助手段的情况

下完全掌控恐怖情境。 此外， 第 4 章还增加了一节， 内

容是关于如何保持正确心态实现成功有效的暴露。 为

了能与 《心理医生为什么没有告诉我》 最新版的相应

内容匹配， 我们对本书第 4 章关于想象暴露疗法的内容
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进行了重写， 同时删除了约瑟夫·沃尔普 （ Joseph

Wolpe） 大约 60 年以前提出的 “系统脱敏 （疗） 法”

（systematic desensitization） 这一术语。

第 8 章 “停止焦虑” 新增了两节。 其中一节是关于

“解离” （defusion）， 解离是接纳与承诺疗法 （Acceptance

and Commitment Therapy， ACT） 的一个内容， 包含若干

方法， 所有这些方法的核心都是正念 （mindfulness）， 即

置身事外地观察当前的焦虑思想， 而不在焦虑思想中纠

缠。 新增的另一节是关于焦虑暴露法 （worry exposure），

焦虑暴露法是一种意象疗法， 指在脑海中不断重复令人

担忧的情境直到对这个情境感到厌倦。

第 9 章 “即刻应对” 介绍了很多可以帮助中断焦虑

思维的转移注意力的方法， 包括使用应对陈述。 这些方

法会分散人的注意力， 让人无法完全面对恐惧， 影响恐

惧症的暴露治疗。 因此本章在开始做了附加说明， 指出

本章介绍的转移注意力方法对消除忧虑有效， 但可能影

响第 4 章介绍的暴露疗法的疗效。

最后， 本书结尾处还更新了参考书目， 包括一些旧

书的新版， 同时也删掉了一些已经绝版的参考书。

很多人都在寻找解决办法， 寻找简单的方法， 希望
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让生活少些焦虑、 更有价值。 幸运的是， 确实有可以帮

助人们应对焦虑的好帮手。 本书就是要努力成为这样一

个好帮手。 我们的目标是为读者提供一些简单的工具，

帮助读者在这个复杂甚至可以说是混乱的时代寻得更多

的平静和安定。 找到消除焦虑的方法、 创造平静安宁的

生活， 这不但可以让自己受益， 还可以让你帮助周围的

人， 成为他们的好榜样。
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前　 言

这是一本关于如何应对焦虑的书。 焦虑几乎人人熟

悉， 而且因为现代生活的诸多压力和复杂问题， 焦虑似

乎也越来越普遍。 据统计， 大约 25%的美国成年人都在

人生的某个时期出现过严重的焦虑问题。

本书提供各种实用策略帮你更好地处理各种各样的

焦虑问题。 在实际运用这些策略之前， 我们需要先了解

一下焦虑的本质。 焦虑有不同的形式和程度， 认识你所

面对焦虑问题的类型和严重程度 （如日常焦虑和焦虑

症） 能让你更清楚地了解自己在处理的问题是什么。 此

外， 了解焦虑产生的不同原因也非常有用。 知道自己的

焦虑问题源自何处， 尤其是知道哪些因素让你的焦虑问

题持续存在， 可以在你确定本书中哪种策略可能对解决

你的问题最有帮助时为你提供参考。

焦虑的种类

我们可以通过 “焦虑是什么” 和 “焦虑不是什么”
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这两个问题来认识焦虑的本质。 例如， 有几种方法可以

将焦虑和恐惧区分开来。 人恐惧的时候， 恐惧感通常是

因为外界某个具体的事物或情境而产生的， 而且这个事

物或情境就在眼前。 人们害怕的可能是无法在期限内完

成工作， 可能是考试不合格， 也可能是被想要取悦的人

冷落。 与之不同， 人感到焦虑时， 常常说不清楚自己焦

虑的是什么。

焦虑的产生不是因为外界具体的事物或情境， 而是

源自想象中的危险， 这个危险并不在眼前， 而且发生的

可能性也只是微乎其微。 人们可能为将来焦虑， 为自身

的安全焦虑， 或者为即将要面临的某种不确定性而焦虑。

人们还可能因为对自己或某个情况失去控制而焦虑， 或

者因为面对挑战时发生的某件不好的事情而隐隐感到

焦虑。

焦虑影响人的整体， 让人在生理、 行为和心理方面

同时出现反应。 生理上， 焦虑会引起心跳加快、 肌肉紧

张、 恶心反胃、 口干舌燥和出汗等身体反应。 行为上，

焦虑会限制人的活动能力、 表达能力以及处理某些日常

事务的能力。 心理上， 焦虑会引起恐惧不安的主观体验。

在严重的情况下， 焦虑可以让人感觉脱离了自己的身体，
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甚至陷入死亡或发疯的恐惧中。

焦虑影响人的生理、 行为和心理， 这个事实对于如

何应对焦虑有着重要的启示。 完整的应对方案必须同时

涉及以下三个方面： 应对者需要学习如何减少生理反应、

消除回避行为、 改变让人持续忧虑不安的自我对话。

焦虑有不同的表现形式和严重程度， 轻微者会突然

感到强烈的局促不安； 严重者会出现惊恐发作 （ panic

attack）， 具体症状为心悸、 震颤、 出汗、 头晕、 定向障

碍和惊骇等。 突然产生的与特定情境无关的焦虑称为

“自由浮动性焦虑” （ free⁃floating anxiety）， 情况更严重

的称为 “自发性惊恐发作” （ spontaneous panic attack）。

因为某 种 情 境 而 产 生 的 焦 虑 称 为 “ 情 境 性 焦 虑 ”

（situational anxiety） 或 “恐怖性焦虑” （phobic anxiety）。

与平常的担忧不同， 情境性焦虑往往表现为脱离实际的

过度担忧。 如果对在高速公路上驾驶、 看医生或社交等

过度担忧， 则可认定为情境性焦虑。 一旦出现回避这些

情境的行为， 情境性焦虑就变成了恐怖性焦虑。 换句话

说， 恐怖性焦虑就是不断回避情境的情境性焦虑。

通常情况下， 焦虑感只有在想起一种特殊情境时才

会产生。 不得不面对困境或恐怖情境时， 人会对可能发
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