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编辑推荐

◎ 反复思考各种烦恼，让你陷入了焦虑状态。

◎ 丹麦资深元认知治疗专家、元认知心理畅销书作者皮亚•卡列森作品。

◎ 元认知疗法是英国国民健康服务体系推荐的治疗方法，有高达90%的焦虑症治愈率。

◎ 书中提供了心理学家的实用建议、研究案例和练习提示，可以修正你一直以来应对焦虑的策略，帮你学会彻底摆脱焦虑的新方法。

内容简介

灰暗的、负面的想法和感受与愉悦的、正面的一样，都是我们生活的一部分。它们不会累积在我们的内心里，也不会必然导致焦虑症。有可能导致焦虑症的是我们应对这些想法和感受的方式。

然而，研究表明，一个人在接受6～12次元认知治疗后，会改变任由想法和感受占据上风并持续对它们进行分析的习惯。在治疗中，我们可以学会观察自己的想法和感受，允许它们经过或者停留，但不去处理它们，也不探究它们为什么会出现，由此，焦虑症状会完全消失或者至少在一定程度上减轻。

在本书中，作者皮亚·卡列森博士将阐释她对焦虑的全新理解，循序渐进地引导你了解这种新疗法。在每一章的结尾，你都会看到焦虑症患者的故事和他们的元认知治疗经历。他们都曾患过长期或短期焦虑症，都成功地改掉了长时间反刍的习惯。

◎一个二十多岁、母亲离世、担心再失去儿子的女性

◎一个四十多岁、曾患过重度抑郁症、在一系列生活事件的促发下越来越焦虑的男性

◎一个二十多岁、从小就忧心忡忡、非常敏感、对一切可能发生的事都感到焦虑的女性

◎一个三十多岁、力图把所有事情做到完美的、工作压力大、内心越来越不安的男性

◎一个二十多岁，一直都觉得自己不够好、不够聪明，还经常产生自杀想法的女性

本书提供了心理学家的实用建议、研究案例和练习提示，可以修正你一直以来应对焦虑的策略，帮你学会彻底摆脱焦虑的新方法。

作者简介

皮亚·卡列森（Pia Callesen）

曼彻斯特大学心理学博士，丹麦资深元认知治疗专家，元认知心理畅销书作者。她在曼彻斯特大学的元认知研究所完成了元认知疗法的培训认证，在牛津大学完成了元认知疗法的高级大师课（由元认知疗法创始人阿德里安·威尔斯亲自授课）。她有15年认知行为疗法方面的咨询和学术研究经验。在元认知疗法的研究和应用过程中，长期接受阿德里安·威尔斯教授的亲自督导。

丹麦元认知咨询诊所CEKTOS的首席咨询师和负责人。CEKTOS是丹麦颇具规模和影响力的元认知诊所，覆盖丹麦多个城市及地区。CEKTOS诊所的所有心理医师、心理咨询师都持有或正在接受元认知研究所的培训认证，拥有专业且丰富的元认知心理治疗经验。

CEKTOS目前也向中文读者和来访者提供中文介绍和中文线上咨询。如果你对元认知疗法感兴趣，想要了解更多关于元认知疗法的知识；或者你正在抑郁和焦虑情绪中挣扎，想要尝试元认知治疗，欢迎访问CEKTOS诊所网站https://cektos.dk/chn/，或通过邮箱China@cektos.dk获取详细信息

此隐藏内容查看价格为50yuan，请先登录链接失效、没有跳转及其他任何问题请联系站长微信：h13776035
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					[image: 墨菲定律 张文成 揭示那些无处不在左右你生活的心理学]				
				墨菲定律 张文成 揭示那些无处不在左右你生活的心理学
				11/30
									
	
							
					[image: 我的生活不可能那么坏2：减压必备，假期也疯狂！日系元气丧灵魂画手、超畅销脑洞漫画鼻祖Keigo回归新作！]				
				我的生活不可能那么坏2：减压必备，假期也疯狂！日系元气丧灵魂画手、超畅销脑洞漫画鼻祖Keigo回归新作！
				09/24
									
	
							
					[image: 《原生母爱》如何告别母爱带来的代际创伤 心绪如果层层堆积，心门终将缓缓关闭。实现认知和信念的转变才是避免家庭伤害代代延续的方法]				
				《原生母爱》如何告别母爱带来的代际创伤 心绪如果层层堆积，心门终将缓缓关闭。实现认知和信念的转变才是避免家庭伤害代代延续的方法
				07/06
									






	

	




				
				
					 上一篇
《开启你的心智能量》张德芬空间 壹心理推荐作者周小宽 走出自我认知的黑箱 提升认知与心智改变大脑的僵固思维，深度理解认知规律，关于人际与亲密关系、原生家庭、自我实现，告别患得患失、焦虑迷茫，做有底气有智慧的自己没有了
已是最新文章					
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			热门电子书



		[image: 《AI时代的老年生活》身处AI时代，老后的我们会遇到哪些问题？当你老了，AI可以帮你！老年人要如何在AI社会中生存呢？人工智能所创造的社会是福音还是威胁呢? 一本关注现实的AI社会老年生活的科普书。]《AI时代的老年生活》身处AI时代，老后的我们会遇到哪些问题？当你老了，AI可以帮你！老年人要如何在AI社会中生存呢？人工智能所创造的社会是福音还是威胁呢? 一本关注现实的AI社会老年生活的科普书。02/27
	[image: 《开启你的心智能量》张德芬空间 壹心理推荐作者周小宽 走出自我认知的黑箱 提升认知与心智改变大脑的僵固思维，深度理解认知规律，关于人际与亲密关系、原生家庭、自我实现，告别患得患失、焦虑迷茫，做有底气有智慧的自己]《开启你的心智能量》张德芬空间 壹心理推荐作者周小宽 走出自我认知的黑箱 提升认知与心智改变大脑的僵固思维，深度理解认知规律，关于人际与亲密关系、原生家庭、自我实现，告别患得患失、焦虑迷茫，做有底气有智慧的自己03/06
	[image: 《九大思考：重新审视我们的世界》德国《明镜》周刊非虚构类作品畅销榜冠军，亚马逊网站生态学图书排行冠军。人类目前亟待解决的不是环境危机，而是社会危机。]《九大思考：重新审视我们的世界》德国《明镜》周刊非虚构类作品畅销榜冠军，亚马逊网站生态学图书排行冠军。人类目前亟待解决的不是环境危机，而是社会危机。03/05
	[image: 《职场社交商》重新定义关系法则，全面拆解职场中有效的社交场景，告别无效社交，深度挖掘职场社交的每一点价值]《职场社交商》重新定义关系法则，全面拆解职场中有效的社交场景，告别无效社交，深度挖掘职场社交的每一点价值03/04
	[image: 《财富脑》通过历史学赚钱，看透财富的底层逻辑，钱从四面八方来。每个王朝都是一段创业史，读懂王朝兴衰背后的经济逻辑，参悟赚钱的门道。财富不是对勤劳的奖赏，而是对认知的补偿。通过历史提升认知，抓住财富规律，实现财富倍增。]《财富脑》通过历史学赚钱，看透财富的底层逻辑，钱从四面八方来。每个王朝都是一段创业史，读懂王朝兴衰背后的经济逻辑，参悟赚钱的门道。财富不是对勤劳的奖赏，而是对认知的补偿。通过历史提升认知，抓住财富规律，实现财富倍增。03/01
	[image: 《茅台传》吴晓波企业传全新力作，解读国货品牌守正创新的成长逻辑，大量珍贵史料首度呈现 全景式梳理茅台特色管理经验]《茅台传》吴晓波企业传全新力作，解读国货品牌守正创新的成长逻辑，大量珍贵史料首度呈现 全景式梳理茅台特色管理经验03/03
	[image: 《明天又要上班了》虽然工作让人心情糟糕，但你可以心态超好！任天堂、百事可乐都曾与作者合作！120个调整心态的小技巧：早起是不可能的/不要再拿自己跟别人比较/搞砸了也没事/教育背景没那么重要！]《明天又要上班了》虽然工作让人心情糟糕，但你可以心态超好！任天堂、百事可乐都曾与作者合作！120个调整心态的小技巧：早起是不可能的/不要再拿自己跟别人比较/搞砸了也没事/教育背景没那么重要！02/24
	[image: 《掌控改变》世界行为科学专家，沃顿商学院行为科学教授凯蒂·米尔科曼作品；《影响力》作者罗伯特·西奥迪尼推荐； 破解行为转变最易遭遇的7大人性弱点：如何开始、冲动、拖延、健忘、懒惰、信心、从众]《掌控改变》世界行为科学专家，沃顿商学院行为科学教授凯蒂·米尔科曼作品；《影响力》作者罗伯特·西奥迪尼推荐； 破解行为转变最易遭遇的7大人性弱点：如何开始、冲动、拖延、健忘、懒惰、信心、从众02/26
	[image: 《大城市的兴衰：人类文明的乌托邦与反乌托邦》毛姆文学奖得主追溯7000年，讲述20余座城市历史，勾勒人类文明发展进程。我们的过去和未来，无论好坏，都与城市息息相关。人类文明的故事就是城市的故事！]《大城市的兴衰：人类文明的乌托邦与反乌托邦》毛姆文学奖得主追溯7000年，讲述20余座城市历史，勾勒人类文明发展进程。我们的过去和未来，无论好坏，都与城市息息相关。人类文明的故事就是城市的故事！02/26
	[image: 《1%的精进：简单到不可能失败的商业关键技能》推特最受欢迎的十大中小企业管理专家， 教你如何永远只领先一步。 一幅让组织持续成功的路线图，各个业务部门都可轻松执行。]《1%的精进：简单到不可能失败的商业关键技能》推特最受欢迎的十大中小企业管理专家， 教你如何永远只领先一步。 一幅让组织持续成功的路线图，各个业务部门都可轻松执行。02/29
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