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内容简介：

近600万美国人患有强迫症的症状，它可以以多种方式表现出来：对污染的麻痹恐惧；无法控制的 "检查 "仪式；对秩序、对称性和计数的过度关注等等。

《摆脱强迫症》提供了乔纳森-格雷森博士革命性的、富有同情心的方案，最终打破了压倒性的恐惧和无休止的仪式的循环：。

自我评估测试，指导读者确定其特定的强迫症类型，并帮助跟踪其治疗进展

格雷森博士革命性的、非常成功的治疗方案中的案例研究

为强迫症的特殊表现量身定做的方案蓝图

以前未曾探索过的强迫症表现，如强迫性凝视、关系强迫症（R-OCD）、对环境声音和咀嚼声的强迫性不容忍

帮助个人发展自己的治疗声音的治疗脚本，以激励自己获得成功

与暴露技术结合使用的新疗法

用于识别和计划治疗中出现的障碍的 "触发单"。

关于建立支持小组的信息

还有更多
本书揭开了强迫症评估和治疗过程的神秘面纱，这本不可或缺的书通过坦率、坚定的自我评价，帮助患者了解自己的强迫症，不仅提供了改变所需的知识，还提供了进行改变的勇气。
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乔纳森·B·格雷森（Jonathan B. Grayson）博士是一名有执照的心理学家（PSY26643），格雷森中心（Grayson Center）的主任，也是南加州大学精神病学和行为科学的兼职临床助理教授，他在那里讲课并指导居民。 格雷森博士专门从事强迫症（OCD）的治疗已经超过35年，他是全国公认的专家，也是《摆脱强迫症》一书的作者，这是一本为患者提供的自我帮助指南。2010年，国际强迫症基金会授予格雷森博士帕蒂帕金斯终身成就奖（the Patty Perkins Lifetime Achievement Award），以表彰他在治疗强迫症患者方面的奉献和贡献。2010年10月，行为和认知疗法协会授予他的书《摆脱强迫症》以自助图书奖，此书为患者提供了关于强迫症最佳实践治疗的最高水平的信息。格雷森博士曾为专业和非专业人士举办过研讨会并撰写了大量文章和书籍章节，包括为国际强迫症基金会制作的两套手册/录像带（《GOAL手册》）。他的工作和专长已被国家媒体报道，包括《人物》杂志、《奥普拉-温弗瑞秀》（The Oprah Winfrey Show ）和《夜线》（Nightline）。他在国际强迫症基金会的科学顾问委员会和演讲团中都有任职。1981年，他与盖尔·弗兰克尔（OC基金会费城分部的前主席）一起，成立了全国第一个强迫症支持小组。2015年，帮助组建了洛杉矶的免费GOAL支持小组，并积极参与活动，他是第一个也可能是唯一一个每年举办强迫症露营活动的专业人士。
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