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内容概要

焦虑是最普遍的心理疾患和情绪疾患，它在人的童年时代生根、发芽。
焦虑既可能导致儿童的睡眠障碍、肠胃不适，又可能导致儿童逃学、学习困难、社交困难及其他许多
问题。
    保罗·福克斯曼博士以其30多年的焦虑症治疗经验及其童年时期患焦虚症的个人经历，撰写了这本
表述清楚，资料详实、能给人以深刻感受的著作。
该书第一部分讨论了儿童正常焦虑情绪、非正常焦虑情绪及患焦虑症的未成年人的人格特征。
第二部分讲述了导致儿童焦虑心理的家庭因素、学校因素和社会因素，其中部分章节还讨论了恐怖主
义行径、战争及大众媒体等对儿童焦虑心理形成的影响。
第三部分介绍了儿童焦虑症的治疗方法，主要包括心理治疗方法、药物治疗方法及其他一些辅助治疗
手段。
    你想知道⋯⋯    焦虑症在不同年龄段的表现形式吗？
    如何加强亲子关系，强化未成年人的安全感受，降低他们的焦虑心理？
    如何有效地同未成年人沟通，有效地约束未成年人而又不至于引发他们的焦虑心理吗？
    如何消除电影、电视、互联网、电子游戏对未成年人的影响吗？
    同未成年人讨论毒品、酒精、性的最佳方法吗？
    本书可以回答这些问题。
此外，本书还为父母提出了许多具体建议和指导原则。
在附录中，还为教师及学校管理人员提出了许多改进思路和方法。
在本书中还有一章专门同青年人讨论应该如何帮助自己努力减少自身的焦虑情绪。
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作者简介

保罗·福克斯曼，美国心理学家、美国弗蒙特焦虑症治疗中心主任，著有《与恐惧共舞》一书，同时
也是《征服惊恐症和焦虑症》一书的作者之一。
福克斯曼博士忠心希望广大儿童能在没有恐惧、没有焦虑的安全感觉中成长。
为了帮助儿童留下童年时期的美好记忆，福克斯曼博士于198
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章节摘录

　　社交恐惧症　　14岁的米歇尔被介绍到焦虑症治疗中心，是因为她不去上学。
作者同她父母交谈后得知，米歇尔对自己外表的自我意识感觉特别强烈。
她有些害羞，行为又总是畏首畏尾。
　　在上初中之后，米歇尔所担心的事开始变得多起来，她感到非常焦虑，不愿同其他孩子交往，并
开始寻找借口不去上学，也不愿参加其他的社交活动。
　　在对米歇尔进行心理治疗的过程中，作者发现，是某些特殊的社会情景触发了她的焦虑情绪，比
如：学校自助餐厅中的社会交往情景；上英语课时她必须大声朗读的情景；上体育课时，她不得不在
其他人面前脱掉衣服的情景。
　　正如我们在第二章中所讨论过的那样，这些症状均属社交恐惧的症状。
根据米歇尔所表现出的相应症状，作者将其诊断为社交恐惧症患者。
　　对米歇尔社交恐惧症的治疗，是分成几步进行的。
首先，作者同米歇尔建立了良好的相互信任关系；其次，作者又告诉了她一些有关人心理和生理方面
的基本知识；然后，作者对她进行了自我放松训练，并让这种自我放松训练同系统的脱敏治疗相结合
，以帮助米歇尔克服自身的社交恐惧感。
　　在对米歇尔进行脱敏治疗的过程中，作者让她将所有使她感到焦虑或恐慌的社交场合列成一张清
单，并用数字标出它们的困难程度。
作者让她从恐慌感最少的社会情景开始，想像自己正置身于其中，同时不断放松自己的情绪，让她对
每一种使她感到焦虑的社会情景逐一进行脱敏。
　　在治疗过程中，无论何时米歇尔再次出现焦虑情绪，作者就让她停下来，放松自P208己的情绪。
然而再从头开始，直到她能在想像的社交情景中，让自己的感觉变得更好时为止。
　　后来，作者又鼓励米歇尔真正进入那些她所害怕的社交场合，这种实际的情景介入，同样又必须
从恐惧感觉最小的场合开始，而且每次还只能在这类社交场合中呆上几分钟，直到她的舒适感觉逐渐
增加时为止。
　　米歇尔还学会了如何将自己消极的内心独白改变为积极的内心独自的焦虑消除方法，例如，现在
她常常会使用这样的内心独白：“这件事我过去做过，现在，我可以将它再做一遍”；“这件事我可
以处理好”；“自助餐厅里的其他孩子不会总盯着我看，他们有自己的事情要做”等等。
　　作者还对米歇尔做了其他的一些工作，如让她学习如何果断地处理人际关系；强化她的自尊程度
；训练她同他人对话时眼睛必须看着对方，而在眼睛看着对方的同时，还必须不断练习一些向他人表
达自己敬意的话语，例如“谢谢你”。
　　对米歇尔的治疗大约花了4个月时间。
经过4个月的治疗，米歇尔终于乐意上学了，并且，在参加大多数社会活动时，米歇尔的感觉也变好
了。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《忧虑的孩子：儿童焦虑症的确认与心理康复》是对父母、教师及其他成年人，可以在《忧虑的
孩子：儿童焦虑症的确认与心理康复》的指导下，帮助儿童克服焦虑情绪和恐惧感觉。
通过阅读本书，父母可以学会如何改善自己的情绪反应，更好地帮助自己的孩子。
通过阅读本书，人们还可以了解到，未成年人是如何帮助他们自己克服焦虑情绪和恐惧感觉的。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<忧虑的孩子>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


