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前言

小朋友们，也许周围的环境、事物和人会时常左右你的心情。
使你或焦虑、或恐惧、或担忧，等等。
作为你的父母，他们觉得如果你没有现在这么担心，那么你会更开心，当然，你很可能也这么想。
    焦虑是一个很恰当的词，用来形容担心或紧张，小朋友们通常都非常希望自己战胜这些不安，而且
他们也确实在努力地去做，而这意味着，他们往往能战胜自己的忧虑⋯⋯或者他们至少不再像过去那
样忧虑。
    做一些应对焦虑的处理练习真的很有帮助。
试想，如果你要成为一名好的美术家、篮球运动员、歌唱家或是其他，你都得勤劳练习，是吧？
本书主要就是为你提供一些练习，帮你克服一些能帮助你抵制紧张情绪和想法的事情。
    这些练习看起来很有趣，但你还是得付出一定的努力，要知道练习并不像赢得比赛或是音乐演奏结
束后人们的掌声那么有趣。
但如果你不练习，你也不会享受到那些后面的荣耀。
    开始的时候，想象一下，如果你不像现在这么紧张担心，生活该有多美好？
这样你会觉得好多了，也会有更多时间去做更多的事，而不是单纯的紧张。
这就是我们的目标，而这些活动就是让你完成目标的“练习”。
一旦战胜这些不安的感觉，你就会长时间地享有那些好心情⋯⋯而且以后的时间都会如此！
    所以，牢记这个激动人心的目标，放手开始做吧。
很快，当忧虑再次来袭，你将能够这样说：“没关系⋯⋯我相信我不会焦躁不安！
”
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内容概要

《走出焦虑之谜:35招指导孩子化解焦虑》针对孩子生活中遇到的困惑和问题给出解决之道，它提供的
是方法，以理论为依据，并辅以事例说明。
无论你是男孩还是女孩，或许都会把现实生活中遇到的烦恼、焦虑和恐惧想象成不可抗拒的怪兽。
《走出焦虑之谜:35招指导孩子化解焦虑》中的35招教你学会坚强，学会克服一切艰难险阻，最终渡过
难关。
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书籍目录

第1招我想要的奖励 第2招焦虑是只食蚁兽 第3招走出焦虑之谜控制发飙 第4招让我担心的事情 第5招生
活中存在的压力 第6招焦虑测量——看看我有多焦虑 第7招近况如何 第8招情绪猜谜游戏 第9招焦虑来
了！
 第10招与心理咨询师对话 第11招焦虑像座大山压着我 第12招我的焦虑之梯 第13招你在紧张吗？
 第14招生活中的点滴故事 第15招关注每日生活中的事情 第16招自我对话 第17招自我对话研究 第18招
做个自我对话的实验 第19招在紧张时刻学会自我对话 第20招制订抗焦虑计划 第21招深呼吸 第22招寻
找宁静之所 第23招全身放松 第24招乘风破浪 第25招锻炼解决问题的能力 第26招停止那个想法 第27招
如何控制自己焦虑 第28招分辨真实或虚幻 第29招与坏想法作斗争 第30招学会与焦虑争论 第31招独白
面对 第32招太棒了！
我可以做到 第33招坚定信念 第34招我成功了！
 第35招未来的挑战 附录
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章节摘录

版权页：   第3招走出焦虑之谜，控制发飙 如何改善自己的焦虑情绪和恐惧感，更好地帮组自己走出焦
虑？
在本节中，你可能认识另外一个焦虑的孩子，并了解你们有多少相同之处。
 你为何要看本书，或许看这本书的原因在于你或关心你的人认为你担心的事情太多了。
 在这个活动中，你会读到另外一个在生活中遇到与你相同状况的小朋友的故事。
这个故事能帮助你进一步了解焦虑的来源以及如何克服它。
这个故事让很多孩子知道其他孩子也和他们一样。
所以，读这个故事会让你对自己的焦虑感觉不那么糟糕。
对了，你可能不知道，“焦虑”是另一种表示担心的词。
 你要读三遍这个故事。
第一次读的时候，只想着小宾。
读第二遍，想想你和小宾的相同之处和不同之处。
读第三遍时，想想整个故事情节。
然后告诉你的爸爸、妈妈或是另外一个爱你的人你所学到的知识。
 嘿！
我叫小宾。
我在读小学五年级，喜欢绘画和足球。
我有一个哥哥和一个淘气的小妹妹。
我们和爸爸妈妈一起住在一个漂亮的大房子里，生活过得无忧无虑，很开心⋯⋯只是我有一个问题：
我对一些事情过于担心。
我知道每个人都会有担心的事情，比如必须在全班同学面前演讲，或者爷爷病得很重。
事实上，我对所有的事都担心。
 我担心的事情也是大家担心的事情，这很正常，但是我太过担心了。
要是我有一个语文考试，那么我不仅会学习，还可能会一整周都在担心这个考试，每个晚上都学习，
而且考前一个晚上还会失眠。
要是有个朋友跟我说类似“你今天的发型看起来很好笑”这样的话，我会开始担心自己的头发怎么了
。
对大多数孩子来说，这种想法只会持续一两分钟，但是我可能一整周都在焦虑这件事，我会开始想自
己的朋友是不是不喜欢我了、我究竟出了什么问题、我会不会永远找不到好朋友等这些问题。
 我还担心一些其他孩子根本不会考虑的问题。
要是我妈妈说不给我买我想要的新iPad，我就开始担心我们家可能没有足够的钱，担心我们得搬家、
破产或是挨饿。
 我知道这样有点傻，但是我经常那么想。
例如，有一天爸爸回到家里说我们将要去一家新开的五星级餐厅吃大餐。
我的哥哥和妹妹都很兴奋，但我却很紧张。
我在想：“这家餐厅看起来怎么样？
他们会提供什么食物？
我会喜欢这家餐厅吗？
这家的东西会不会很难吃呢？
” 有时候，我非常不安，因而常常感到没有胃口，什么都不想吃。
不过这只是一方面。
我的担心有时候也会让我觉得很有趣。
我几乎每天都觉得反胃。
有时候我睡得不太好，听到一点噪声就紧张不安。
每当我担心的时候，我就变得脾气不好，爱发牢骚，这有时候会给我带来麻烦。
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我担心的事情一直在变，但唯一没变的就是我的担心。
我也不想说这件事，因为我怕自己有问题。
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编辑推荐

《走出焦虑之谜:35招指导孩子化解焦虑》主要就是为你提供一些练习，帮你克服一些能帮助你抵制紧
张情绪和想法的事情。
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