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标签

评论

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。
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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

-----------------------------
我为什么喜欢在京东买东西，因为今天买明天就可以送到。我为什么每个商品的评价都
一样，因为在京东买的东西太多太多了，导致积累了很多未评价的订单，所以我统一用
段话作为评价内容。京东购物这么久，有买到很好的产品

-----------------------------
焦虑症与恐怖症手册，很棒的一本书，一本工具书，很厚，但是确实很有用，加油＾０
＾~

-----------------------------
当我们觉得被击垮的时候，钻进壳一样的避难所就变得越来越吸引人。为什么不呢？壳
里又安静，又平和，也安全，而且还相对地能控制，真是个诱人的地方——你可千万别
被蒙蔽了（自我训练的治疗原则4：控制只不过是假想而已，并不是解决问题的答案）
。对人类来说，乌龟的壳也不过是逃避生活所制造出的安全的假想而已。不管这个壳有
多厚，或者你觉得缩在壳里有多安全，你总会有要必须探出头来应对生活的时候。当然
，在特别的压力下，比如工作特别不顺利的某天，或是和配偶争执等，偶尔使用缩头乌
龟式的方法来让自己略微地放松一下，那是没有什么问题的。在这样的情形下，你缩回
壳内，舔干净自己的伤口，又会再及时地从壳里出来。如果偶尔的放松变成了经常的逃
避，那么将头从壳里探出来，就会造成相当的焦虑和抑郁，有时侯还会二者兼有。
乌龟式的行为不仅会造成你生活中的焦虑和抑郁，还会使你沉迷于此。比如，某天你可
能会发现自己待在壳里的时间太长，逃避哪怕是一丁点儿的责任，结果承认，或者是发
现自己“忘记”了某个和他人的约定。你越习惯自己的壳，你的壳也就会变成你越想待
的地方。

-----------------------------
人生无常，癌症，一个沉重的话题，但是希望就在你的心中和行动中。

-----------------------------
京东送货速度就是快???????????????????????????????????????

-----------------------------
当我们觉得被击垮的时候，钻进壳一样的避难所就变得越来越吸引人。为什么不呢？壳
里又安静，又平和，也安全，而且还相对地能控制，真是个诱人的地方——你可千万别
被蒙蔽了（自我训练的治疗原则4：控制只不过是假想而已，并不是解决问题的答案）
。对人类来说，乌龟的壳也不过是逃避生活所制造出的安全的假想而已。不管这个壳有
多厚，或者你觉得缩在壳里有多安全，你总会有要必须探出头来应对生活的时候。当然



，在特别的压力下，比如工作特别不顺利的某天，或是和配偶争执等，偶尔使用缩头乌
龟式的方法来让自己略微地放松一下，那是没有什么问题的。在这样的情形下，你缩回
壳内，舔干净自己的伤口，又会再及时地从壳里出来。如果偶尔的放松变成了经常的逃
避，那么将头从壳里探出来，就会造成相当的焦虑和抑郁，有时侯还会二者兼有。

-----------------------------
我为什么每个商品的评价都一样，因为在京东买的东西太多太多了，导致积累了很多未
评价的订单，所以我统一用段话作为评价内容。

-----------------------------
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。  

-----------------------------
一起200-80买的，特别划算，相当于打了6折。这些书也都是想看的，平时也没有活动
，这回包装真的是不错，用了箱子和泡沫，果然和反映收到了成效！！！

-----------------------------
不错！一如既往的不错！看过之前的作品！还是一样的好！包装完整！速度快！

-----------------------------
200减100，一下子买了200多的书，都很喜欢。最近喜欢心理学的书。

-----------------------------
本书很好的解释了焦虑与恐惧，让我们不再害怕，也知道如何应对

-----------------------------
宝贝收到啦，物流不是一般的快，价格又实惠，品质好，买的放心。

-----------------------------
跟随京东多年 质量好 信誉一高 售后有保障 网购一股清流

-----------------------------



好书，了解人的心理，让心更强大。

-----------------------------
关于焦虑的书，拿来读读

-----------------------------
能让有焦虑症的人尽可能学会面对焦虑，希望人都能战胜自己！

-----------------------------
已经习惯了在京东买书，送货快而且是正版，一如既往。

-----------------------------
很专业的一本书，对于了解自己调整心态方面！

-----------------------------
通过自我训练改变焦虑和抑郁的习惯

-----------------------------
希望这本书能够有所帮助，赞一个。

-----------------------------
哈哈还好还好还好还好哈还好还好哈好

-----------------------------
哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈啊哈哈哈哈

-----------------------------
这个社会，压力无处不在，抑郁者太普遍，处理不好就会让生活陷入恶性循环，人越来
越丧，甚至生病得癌，人生直接被判死刑。买书的初衷是学会把负能量消化掉，因为万
事万物都有方法可以去改变它。这本书有专业点，也有故事案例，感觉值得一看。

-----------------------------
买回来暂时还没看，送货很快。



-----------------------------
刚买来，还没看，期待下吧

-----------------------------
还没看 不过书的质量很好

-----------------------------
最难的是改变自己，最可能的也是改变自己

-----------------------------
此用户未填写评价内容

-----------------------------
我为什么喜欢在京东买东西，因为今天买明天就可以送到。我为什么每个商品的评价都
一样，因为在京东买的东西太多太多了，导致积累了很多未评价的订单，所以我统一用
段话作为评价内容。京东购物这么久，有买到很好的产品，超市的商品琳琅满目、丰富
多彩,符合现代社会主流消费"选购便捷"的要求,已经成为广大消费者购物、消费的主要
场所.其所售商品质量的高低、合格与否直接涉及到消费者的生活质量.

-----------------------------
书不错 对自己很有用

-----------------------------
速度很快～还没有拆～一直都在京东买书～

-----------------------------
好用不贵，非常满意！

-----------------------------
书中讲述了一个个现实中的例子，值得一读。

-----------------------------
很实用，具操作价值的一本心理学读物！



-----------------------------
很好的书，值得购买。

-----------------------------
还没看，是需要的书本。

-----------------------------
好书，应景赠书，提升抗力！

-----------------------------
学习心理学，逐步改进自己的不足，调整心态，心态好了，很多方面都能取得进步~希
望能有所帮助~

-----------------------------
东西很好，物流很快整体好

-----------------------------
价格便宜 送货快

-----------------------------
包装有点简陋，快递很快，书籍是全新未查封的，还不错。

-----------------------------
很喜欢在东东上网购 真的不错的 比其他网店实在 服务好 好喜欢 还会介绍朋友来
非常感谢京东商城给予的优质的服务，从仓储管理、物流配送等各方面都是做的非常好
的。送货及时，配送员也非常的热情，有时候不方便收件的时候，也安排时间另行配送
。同时京东商城在售后管理上也非常好的，以解客户忧患，排除万难。给予我们非常好
的购物体验。

-----------------------------
我大概在半年前被确诊为抑郁症和焦虑症。试过一段时间的药物治疗，但我的身体排异
现象特别大，只要一吃药就连肢体都控制不了。后来也就只好慢慢进行心理疏通，自我
治疗。希望能有用吧



-----------------------------
我为什么喜欢在京东买东西，因为今天买明天就可以送到。我为什么每个商品的评价都
一样，因为在京东买的东西太多太多了，导致积累了很多未评价的订单，所以我统一用
段话作为评价内容。京东购物这么久，有买到很好的产品，也有买到比较坑的产品，如
果我用这段话来评价，说明这款产品没问题，

-----------------------------
送货快递快，书包装严密。质量不错。已经阅读完，受益匪浅，里面案例分析透彻，理
论不难理解，通俗易懂，值得再次阅读，书中介绍的方法正在尝试中，效果持续观察。

-----------------------------
这本自我训练很好，对我很有帮助，希望，能，很快恢复

-----------------------------
不错，质量很好

-----------------------------
您好？非常感谢您的反馈，由于活动火爆，发货延迟，建议您耐心等待，给您带来不便
深表歉意。如果
超48小时没有发货，为了不耽误您宝贵的时间，建议您取消订单，选购其他心仪的商品
，为了表达我们 京东的一点心意，可以赠送您7100个
京豆，感谢您对京东的理解与支持！

-----------------------------
看一看，期待能有效果，希望能有效果

-----------------------------
这个书是看推荐买的，看看吧，印刷还不错！

-----------------------------
了解抑郁症，并且用非药物的方法治疗。

-----------------------------
如果能早点接触到这本书，也许我的生活会比现在幸福一些。我是在压力下容易焦虑的
人，焦虑下会没信心，专注力和记忆力都会下降。



-----------------------------
还没看。对改善心理健康应该有帮助吧

-----------------------------
一位老师推荐的，希望有所帮助，能够学到东西！

-----------------------------
非常喜欢这本书，精神支柱，值得购买

-----------------------------
内容挺好，发货很快！

-----------------------------
内容蛮好的，我需要的，可价格不低啊

-----------------------------
身边越来越多的人得了抑郁症，很想搞清楚这是怎么回事，所以买了一堆抑郁症的书来
学习，希望有收获。

-----------------------------
首先物流很快，很满意，书拆开看了一下，印刷不错，纸张一般，这个价格也不错了

-----------------------------
京东发货就是这么快，昨天下单，今天到了。非常好，一直信任京东。

-----------------------------
收到了，希望对我朋友能有所帮助，京东自营速度快，包装好，正版书满意！

-----------------------------
很好。家人得了抑郁症看看了解一下。有帮助，希望他快点好起来。

-----------------------------
符合条件的资料，应该是很专业的，希望能坚持读完，成长无极限，加油自己！加油加
油



-----------------------------
可以的不错不错8部呢还可以，合计了一下很划算！！！可以的不错不错8部呢还可以，
合计了一下很划算！！！

-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好

-----------------------------
书还是很不错的，发货的速度也很快，只要有货就发货了，唯一不足的就是没有发货清
单，需要自己打印，这点不如当当方便

-----------------------------
非常期待的作品，生动的案例，细致的分析，清晰的逻辑，对读者非常有帮助。推荐大
家都读一读！

-----------------------------
还是蛮不错的，如果真按照计划好好做，是有效果的，个人见解所有的心理问题要解决
只能自己想通，无论是药物还是劝导都是暂时的，有可能因为环境的刺激还会复发的，
只有当自己真正放下了，改变自己消极的思维模式，才能彻底改变

-----------------------------
最近得了买书瘾，一下子买了10多本书，京东的送货速度与商品质量杠杠的！

-----------------------------
还没开始自我训练，但是书已经读完，对于我这样的一个重度抑郁的人，书很实用，我
还有求生的欲望，还有自我救赎的诉求，通读一遍已经很受用，再度第二遍并开始自我
训练，推荐给有需求的人，书很好，但是也要靠自己读和做

-----------------------------
书籍是全新未拆封的，不错，快递也给力。

-----------------------------
书籍是全新未查封的，快递也给力，好评。



-----------------------------
很实用很好，物流很快很快，还很实惠，看好京东！！

-----------------------------
618时候买的书了，很好很好，都是想看的，平时屯的货

-----------------------------
正版图书，京东还是有保障，满分好评

-----------------------------
还没拆封，公司建立图书馆使用，包装不错，挺好挺好的

-----------------------------
很好很不错的书无损坏支持京东！

-----------------------------
单亲家庭长大的我自认为本身还是有很多不足之处，所以当了妈后比较注重自我成长，
育儿即育己，做好自己才能做好妈妈

-----------------------------
还没有看完，不过目前来讲不错。物流也很快，书也没有破损。

-----------------------------
很好的书 送货很快 包装很好 质量特别好 争取今年读完这些书

-----------------------------
浅显易懂，不光是专业人士只可以看，而且非心理学专业也有很大的参考价值

-----------------------------
一起买了好多书，做一个文化人

-----------------------------



看看看看，学习下心理学知识

-----------------------------
趁有活动，把书囤起来啊～

-----------------------------
很有效的方法，看了后收获很大，焦虑症的患者值得一看

-----------------------------
到货快，书本不错，希望能有帮助

-----------------------------
很受益，樊登读书会听过书，真的很好！不信你试试！！

-----------------------------
物流很快，书有塑料皮包装，慢慢阅读。

-----------------------------
重庆大学出版的，感觉挺好的，希望有用吧，挺好

-----------------------------
刚刚收到就在学习中，看了序，看来这个作者很出名慢慢学吧

-----------------------------
刚刚收到就在学习中，好好学习，谢谢京东有这么好的书推荐

-----------------------------
一直都在京东自营购买商品，相信京东自营的商品保真。

-----------------------------
听说不错，买来看看，希望有帮助



-----------------------------
常常焦虑抑郁，对我来说是一本好书

-----------------------------
买一本随便翻翻看，自我调节

-----------------------------
买了好几本类似的书，希望有帮助吧

-----------------------------
快递很快，服务态度很好，书也很好。

-----------------------------
快递一直很快，还阔以吧

-----------------------------
很好的书 今年的清单之一 尽快开始 用于实践

-----------------------------
还不错，好好学习学习，值得推荐。

-----------------------------
好书，快递一如既往地快赞

-----------------------------
很不错的一本书，就是坚持不懈的的看，积极努力

-----------------------------
掌握自己，成就更好人生，其中心理健康是重要的一环。

-----------------------------
包装完整 评价还不错 还没开始看 看后再评论



-----------------------------
京东给了购书券，凑单买的，还没看，书的质量但是还行，快递倒是蛮快的。

-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好

-----------------------------
除了纸的质量粗糙以外，都很好

-----------------------------
这套书印刷装帧超级好，只是现在的编辑校对不仔细，知名一曲有错字，其他的还没看
出来，可以说还是挺棒。至于评注内容上还没看，不好说。

-----------------------------
很好的心理健康自助书，值得收藏，带给你帮助、快乐和希望！

-----------------------------
看豆瓣推荐的，评分很高，有轻微焦虑症

-----------------------------
好评，喜欢从京东买的书，好好学习

-----------------------------
正版，质量好！内容充实！值得拥有！

-----------------------------
送货快，正品， 很满意京东的服务。

-----------------------------
这是一本不错的书，可以仔细阅读。

-----------------------------
这本书实用性很强，值得一看！



-----------------------------
慢慢学习ing～

-----------------------------
都是在京东买的，很好很满意。

-----------------------------
很好的一本书，看了一半吧

-----------------------------
送朋友的，希望对人家有帮助！

-----------------------------
正版图书，很好，辛苦京东师傅了，谢谢，很辛苦哦

-----------------------------
正版书 希望能帮到我

-----------------------------
发货快，感觉挺好的，好好学习，天天向上。。。

-----------------------------
希望这一本书对我有所帮助吧

-----------------------------
等待很久，终于翻山越岭的到货了，谢谢快递师傅

-----------------------------
京东自营送货速度很快，书本质量也好，很赞

-----------------------------



物流非常的快，东西也不错，好评好评好评好评好评好评好评。

-----------------------------
正版，买过好多次了，

-----------------------------
文字性的东西，感觉对实际病情没什么帮助

-----------------------------
希望有助于改变自己，做更好的自己！

-----------------------------
内容不错，值得拥有

-----------------------------
东西不错，是正品行货，质量很好。京东送货真快，太感谢了，快递员服务很热情，很
喜欢在京东买东西。

-----------------------------
每次京东图书活动抢到券都会囤很多书，家里上千本书基本都是在京东买的。这本也很
好，非常喜欢！

-----------------------------
看着还行吧，希望有效果。

-----------------------------
相当好的啊，送货速度非常快的啊。

-----------------------------
京东这次图书活动挺划算的，买了好多，喜欢。京东这次图书活动挺划算的，买了好多
，喜欢。

-----------------------------
挺好的书，值得购买!



-----------------------------
很好的书，值得购买!

-----------------------------
是严谨的自愈书，不是心灵鸡汤

-----------------------------
质量非常好与卖家描述的完全一致，非常满意，真值，发货速度非常快，包装非常仔细
、严实，物流公司服务态度很好，运送速度很快，很满意的一次购物。

-----------------------------
很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好很好
很好很好很好很好

-----------------------------
还没开始看，希望能有一定的自我剖析，对症状有帮助。希望所有症状朋友能早日心理
健康摆脱压力

-----------------------------
成长伴随着烦恼，越来越感觉自己控制不了自己的情绪，焦虑伴随着抑郁每天压着自己
，想要寻找帮助

-----------------------------
还没有看，书的内容不算很多，没有预想的厚，但是感觉还是不错的，期待有收货。

-----------------------------
书还没有打开，不知道是不是正版，突然觉得看一下心理学的书还是有好处的！

-----------------------------
这本书不错，值得拥有，期待学习到比较多的东西，读书自娱自乐

-----------------------------
买这本书是为了加强家人对抑郁症的了解和认识，希望对抑郁症能有一个更深刻的理解



。正在阅读过程中，希望能够达到自己的目标。

-----------------------------
开卷有益吧！还没有看，等看后再对内容做评价！京东的快递速度还是很快的！希望保
持！

-----------------------------
还不错，还没开始使用，看挺好的，挺不错的，用着试试看吧

-----------------------------
女朋友买的 不知道看没看 也不知道看了效果怎么样 不过最近没怎么和我说话了

-----------------------------
质量好 物流快 字迹清晰 纸张质量很好！字体大小合适！喜欢！另外
对考试也很有帮助！

-----------------------------
我用一招慈航普度复活全体队友，直接怼的对面趴在地上唱征服。哈哈哈哈哈哈哈！

-----------------------------
好好好京东自营就是好值得拥有，特别是那速度不说了，必须点赞棒棒哒加油，东西也
很好

-----------------------------
东西不错，京东自营值得信赖，活动价格入手也比较划算

-----------------------------
每个月都会在京东买几单书带回家和女儿一起读，感觉自己托女儿的福，又完整得补过
了一个童年，很喜欢和女儿一起看绘本的时光。

-----------------------------
很不不错的书，提供了一个思路，解决焦虑的问题。一定要有信心，不要过度担忧，胡
思乱想



-----------------------------
京东活动很给力，书折后很便宜，质量好，颜色鲜，物流快，支持网上购书，不出门也
能买到满意的书

-----------------------------
非常好的产品，我们全家人都觉得非常不错～超赞的～

-----------------------------
买来看看吧，书不错，京东物流速度依然是那样的快。

-----------------------------
每次都买很多很多书 慢慢看 其实看不完 但是又想买

-----------------------------
东西相当不错，有效果，京东品质还是值得信赖的

-----------------------------
说实话，感觉没有多大效果，看了一个下午，感觉全部都是空话，套话的感觉，没有多
大的实际意思

-----------------------------
看了一半了，这本书还是挺不错的。讲的比较详细。

-----------------------------
非常优秀的书，印刷质量也好。书籍是人类智慧的结晶

-----------------------------
还未使用，待使用过再来评价，习惯京东，快。

-----------------------------
@一棵大树?在我这里不行，因为我是独生子，不论如何，我都得和父母在一起住

-----------------------------
质量很好，经典书籍。物流神速。很满意，希望读了有收获



-----------------------------
嗯，这是一个关系力学焦虑症的大成的作品，让畅销21年是有道理的，必选，必须购买
的。

-----------------------------
一起买的，希望很好，健健康康，快快乐乐。

-----------------------------
书很好，虽然有点小贵，京东值得信赖

-----------------------------
每个人都要学会自我调整，人生路慢慢。

-----------------------------
内容不错，棒棒哒哒！京东配送服务很好

-----------------------------
书比较坑爹，抑郁症的越看越复杂。。。

-----------------------------
买来学习的，包装精美，物流很快，内容应该也会很精彩

-----------------------------
对于工作压力大的人们 可以看看 适当的自我调节 不错的书

-----------------------------
买了很多心理学书籍 闲下来慢慢看

-----------------------------
很好，一口气买了七本，留下来慢慢看



-----------------------------
整理来说还可以！就是书中有几页有黄色的斑点！

-----------------------------
不错，休闲时候看看学习一下挺好的啊

-----------------------------
看看写的是什么，看完再说。增加正能量。

-----------------------------
还没看 包装质量都不错 我要京豆

-----------------------------
印刷精美，价格实惠，送货速度快

-----------------------------
商品符合度5分店家服务态度5分物流发货速度5分配送员服务态度5分

-----------------------------
没想到春节期间物流这么快，第二天就到货了，很喜欢，快递员态度也很好

-----------------------------
买书就要爱上京东 买了很多书了 又快又好

-----------------------------
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