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内容概要

　　作者尤里·谢尔巴特赫，1955年出生于俄罗斯沃罗涅日，心理学教授，生物学博士，国际生态与
生命活动安全科学院通讯院士。
　　他的一套大众心理学丛书共有五种：《欺诈术与欺诈心理》、《恐惧感与恐惧心理》、《性体验
与性爱心理》、《成功心理学》和《选举心理学》。
笔者认为，这五本书的内容都是属于实用心理学读物，或者叫做大众百科知识丛书。
2000年《恐惧感与恐惧心理》一书由俄罗斯最大的出版社“埃克斯莫”出版，首印达17000册，十分畅
销。
2002年出版修订版。
一直到2007 年，每年都有再版。
我们手里的译本是2002年修订版。
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书籍目录

绪言第一章 人们怕什么？
第一节 恐惧的分类第二节 “大自然施于人类的恐惧”一、天气现象二、天文现象三、火山与地震四
、动物第三节 “社会恐惧”一、有哪些社会恐惧？
二、责任恐惧三、考试恐惧四、其他社会恐惧第四节 我们自己制造的恐惧一、对不存在现象的恐惧二
、对黑暗的恐惧三、“内部恐惧”四、对未来的恐惧第五节 对恐惧的其他分类方法一、恐惧和恐慌—
—相同点和不同点二、可以理解的恐惧和意想不到的恐惧三、从轻微恐慌到惊恐四、弗里茨·李曼对
恐惧分类的基本形式五、惊慌的病理学形式第六节 死亡恐惧一、面对黑暗之墙二、生死之间三、死亡
的诱惑四、对生命的恐惧第七节 儿童的恐惧第二章 躯体、意识和恐惧第一节 我们大脑中的“恐惧发
生器”一、恐惧藏于何处？
二、恐惧与其他情绪之间的关系三、恐惧与疼痛如何相互关联？
第二节 当我们害怕时，我们的机体内部发生了什么变化？
第三节 恐惧的外部表现第四节 恐惧的“化学变化”第五节 陷于恐惧的人，有什么感觉？
第六节 恐惧的行为表现第三章 恐惧对于人的意义第一节 恐惧的积极作用第二节 恐惧的消极意义第三
节 身心疾病第四节 恐惧是一种操纵他人的手段第五节 恐吓第六节 对人生命定的恐惧第七节 恐惧对诚
实的检验第四章 恐惧产生的机制第一节 对不理解的事物的恐惧第二节 对未知的恐惧第三节 自身再生
、成长的恐惧第四节 对注定灭亡的恐惧第五节 对激烈想象的恐惧第六节 对事先未言明的恐惧第七节 
情感矛盾的恐惧第八节 强迫恐惧的形成机制第五章 勇敢第一节 勇敢是一种个性品质第二节 情绪进发
时的拼命式勇敢第三节 理智决定的从容式勇敢第四节 比恐惧本能更强烈的其他动因一、羞耻二、受
社会制约的道德价值观三、具体个性的性格特征追逐财富的欲望不切实际的目标（花花公子式的玩世
不恭）青春式的勇敢第五节 因绝望而“勇敢”第六节 勇敢的其他动因第七节 怯懦第八节 崇高的精神
坚定性第六章 如何战胜恐惧第一节 求助于理性一、摒弃不确定性二、评估现实威胁有多大三、将你
所感受到的恐惧同别人所感受到的更强烈的恐惧加以比较四、设想一下，您所害怕的一切，已经发生
了五、“百分之百的满载”原则六、“您在您的恐惧中不是孤独的！
”七、您把自己看作是个勇敢的人，恐惧就会减轻八、要生活在“当地”与“当时”中九、心理重构
十、用积极情绪代替消极情绪第二节 “治疗”恐惧症需要多方面配合一、逐渐养成面对危险的习惯二
、在困难时刻要给予鼓励三、如何使一个人成为勇敢的人，或者“以毒攻毒”第三节 心理保护第四节
专项心理教学法一、机体自我锻炼二、神经语言程序设计（NLP）第七章 恐惧在不同人类生活方面的
意义第一节 奴仆与主人的恐惧一、奴仆的恐惧二、主人的恐惧第二节 战争中的恐惧第三节 恐惧与宗
教一、恐惧与宗教的产生二、巫术、巫师与迷信三、谁更可怕：是上帝，还是魔鬼？
第四节 医学上的恐惧奇观一、病人的恐惧对于疾病与治疗的恐惧夜晚恐惧酒精、麻醉剂与恐惧二、对
医生的恐惧第五节 自然灾害、惨祸与恐惧一、水灾二、地震三、海难四、人祸译后记
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章节摘录

　　第一章　人们怕什么？
　　第三节　“社会恐惧"：　　最大的弱点——就是被吓得失魂落魄时示弱。
　　——博叙埃　　一、有哪些社会恐惧？
：　　生物恐惧被社会恐惧所取代是相当缓慢的，但是必要的。
吃奶的婴儿害怕巨大声响、黑暗和孤独，稍微长大一点在医院里时，害怕打针和穿白大褂的人，因为
这些人会带来疼痛。
从上学起开始害怕教师、学不会的功课和迟到，而由于被蜜蜂蜇着或被火“烧”一下的情况很少，所
以对于严师或父的责骂怕得更厉害。
随着时间的推移，社会恐惧上升为第一位，正如魏纳兄弟在著名小说《恐惧之药》中所准确描述的：
　　我们，所有的人，怕的究竟是什么？
恐惧的因子扎根于何处并且是如何渗透给我们的？
　　疼痛。
使我们害怕的第一位的东西，大概，说到底就是疼痛。
就是从早就潜藏于我们的婴儿期深处的这粒种子里，恐惧的黏性触角一天天成长起来。
就如在胎盘期一样，在黑暗、孤独和不定形时，恐惧的种子就开始成熟了。
业已长成的恐惧逐渐地、一步一步地积聚着力量和可咒的毒辣，使我们成为无助的弱者、任人宰割的
羔羊和不能抗拒风险的人。
由于未及时克服，恐惧就从无忧无虑的童年起与我们一同成长——看到深水时会把心抽紧——听到火
灾警钟响声时会睁大双眼——站在跳伞塔门槛时会双腿痉挛⋯⋯　　童话故事中大灰狼和咬人老鼠的
恐吓。
　　当你未学会功课时老师皱起的眉头和在教室日志上寻找你的名字打分的铅笔。
　　教室日志可以成为过去，可是，长者皱起的眉头和咬紧牙齿时脸上凸起的肌肉却永留记忆中⋯⋯
　　亲爱的朋友！
人们怕的东西还很多呀！
　　院子里好打架的男孩子，然后是街道上的流氓无赖⋯⋯邻居家女孩的讥笑，讥笑以后会转变为惧
怕、对女人永久的恐惧。
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编辑推荐

　　恐惧源自未知，它可以把一名能干变成胆小鬼。
　　一个人在何种程序上战胜了恐惧，他也就是体积程度上的人⋯⋯　　恐惧这个话题在我们的生活
中具有非同一般的意义，我们经常生活在这种阴影里。
为了摆脱妨碍我们幸福地生活的恐惧意识，就大有必要对这一现象认真加以研究、剖析。
　　读者很可能会在本书中找到与自己相同的恐惧体验和描述，并了解到如何同其作斗争。
如果由于阅读本书，读者的惊骇和恐惧真的哪怕略有减少，作者也会为完成了既定任务而感到欣慰。
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