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内容简介：

如果您或您所爱的人遭受过度担忧、焦虑、恐慌、强迫症或恐惧症的困扰，你就会知道这有多么令人痛苦。尽管担忧从迫使我们解决问题的角度看，可以成为一种重要的资产，但焦虑性担忧却会导致我们不必要地专注于威胁，退缩和回避，寻求安慰和安全，这绝不是促进成长的生活方式。在瑞德·威尔逊博士第五本出版书中，提出了一种开创性的矛盾方法，旨在通过主动走向不确定性、痛苦和不适，而非舒适、自信和安全，来克服焦虑、担忧、强迫症、恐慌和恐惧症。通过运用非常规策略，读者将学会直面焦虑，勇敢面对威胁。该书借鉴了多种来源，从消防员和健身教练到艾萨克·牛顿和穆罕默德·阿里，展示了转变视角的重要性，以及迎接挑战以重新掌控生活的必要性。


作者简介：

[image: C:/Users/lenovo/Desktop/屏幕截图 2024-10-15 130530.png屏幕截图 2024-10-15 130530]瑞德·威尔逊（Reid Wilson）博士是国际焦虑障碍治疗专家，已出版多部书籍并翻译成九种语言。他是《不要惊慌》的作者，合著《停止强迫！》及《焦虑的孩子，焦虑的父母》。威尔逊博士是北卡罗来纳州教堂山的焦虑障碍治疗中心主任，也是北卡罗来纳大学医学院的副教授。他为美国航空局设计了首个全国性害怕飞行者的项目，并连续三年担任国家焦虑障碍会议的项目主席。目前，他是WebMD焦虑与恐慌社区的专家。其网站www.anxieties.com是互联网上最大的焦虑自助网站。参加过的电视节目包括《奥普拉·温弗瑞秀》、《早安美国》、《CNN》、《凯蒂秀》、《A&E的囤积者》和《MTV真实生活》。他演讲的视频剪辑和培训DVD可在www.youtube.com/user/ReidWilsonPhD上观看。
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