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더 읽어 보면 좋을 책들

카네기의 항불안 항우울 처방전-●
데일 카네기. 걱정을 중단하고 삶에 뛰어들기. 이고성 역 필맥. ,
2011.

● 저자가 개발한 대인공포증 치료과정
이시형. 대인공포증의 치료 상 하, . 풀잎, 2000.

두려움을 이겨내고 사랑을 누리며 살아가기●
브렌다 쇼샤나. 두려움 없이 사는 법 내 인생의 불안을 떠나보내:
는 가지 방법9 이채린 역 예문. . , 2010.

● 학교 직장 데이트에 얼굴 빨개지는 당신을 위한 책, ,
버나도 카두치. 부끄러움 김종우 이선영 역 황금가지. , . , 2007.

● 사랑결핍 속물근성 기대 능력주의 불확실성에 기인한 불안, , , ,
알랭 드 보통. 불안. 정영목 역 은행나무. , 2011.

● 불안의 정체와 불안을 해소하는 방법과 전략
보르빈 반델로브. 불안 그 두 얼굴의 심리학, 한경희 역 뿌리와. .
이파리, 2008.

● 심리적 유연성을 키워 불안과 더불어 살아가기
켈리 윌슨 트로이 듀프레인, . 불안의 늪에서 행복을 꽃피워라. 임
현경 역 슬로디미디어. , 2011.

● 영화 음악 드라마 등 문화코드를 통해 본 불안 껴안기, ,
김현철. 불안하니까 사람이다 정신과 의사들만 아는 불안 심리:
30 애플북스. , 2011.

● 심장 전문의와 심리 치료사가 함께 쓴 마음 탐구 보고서
발렌틴 푸스터 루이스 로하스 마르코스 엠마 레베르테르, , . 불안
한 몸과 마음을 위한 심리상자. 유혜경 역. 갈매나무, 2011.

● 수줍음의 진짜 얼굴 보기 수줍음과 함께 놀기,
파우스토 마나라. 수줍음의 심리학. 안기순 역. Tb, 2007.



불안을 적극적으로 수용하고 극복하기 위한 처방전●

최주연. 정신과 전문의 최주연 박사의 불안 버리기( ) . 소울

메이트, 2011.

저자가 진료를 하면서 만났던 대표적인 사례들을

통해 불안이 무엇이며 왜 불안 때문에 힘이 드,

는지 이러한 불안을 어떻게 다루어야 하는지 불,

안에 대한 모든 것을 알려준다 그리고 불안을.

극복하는 데 꼭 필요한 과정인 노출 전 준비와‘ ’

노출과정 노출 후 두려움을 극복할 수 있는 방,

법에 대해 이야기한다.

불안한 세상에서 담대하게 나를 지키는 법●

앨버트 엘리스. 불안과의 싸움. 정경주 역 북섬. , 2009.

건강한 불안과 해로운 불안의 차이를 설명하고,

불안한 마음을 극복할 수 있는 합리적이고 구체

적인 방법들을 제시한다 불안을 부추기는 비합리.

적인 생각들을 합리적이고 유용한 것으로 바꿀

수 있는 생각하는 법 에 대해 다룬다 더불어 직‘ ’ .

접 대면하고 싸우기 실패를 일부러 유머러스한,

시각으로 보기 역할극으로 자기 입장을 타인의,

눈으로 바라보기 등 생활에서 쉽게 적용해볼 수

있는 실용적인 불안 극복 방법을 제시한다.

사랑받지 못한 사람들의 고통을 감싸 안는 책●

프리츠 리만. 불안의 심리 전영애 역 문예출판사. . , 2007.

불안에 대한 손쉬운 처방보다는 수많은 임상경험

을 바탕으로 인성에 따라 헌신에 대한 불안 자,

기 자신이 됨에 대한 불안 변화에 대한 불안 필, ,

연성에 대한 불안으로 불안의 유형을 고찰하여

자신과 타인을 이해하도록 한다 이 책은 불안을.

직시함으로써 그것이 고통으로만 끝나는 것이 아

니라 우리 존재의 일부이며 발전의 원동력이 되

기도 함을 보여준다.

● 내 안의 불안을 만나고 함께 걷는 법

한스 모르쉬츠키 지그리트 자토어, . 두려움의 열 가지 얼

굴 내 안의 불안 심리 인정하고 내려놓기: 김현정 역 애. .

플북스, 2012.

불안은 정상적인 인간의 감정이며 어떤 대상이나,

상황이 위협적이고 불확실하다고 판단될 때 우리

자신을 보호하기 위하여 작동하는 방어 체계이다.

먼저 불안을 건강한 불안과 병적인 불안으로 구

분하여 공황장애 광장공포증 특정 사물에 대한, ,

공포증 사회공포증 강박 장애 등 열 가지 병적, ,

인 불안을 소개하고 치료 프로그램을 단계로, 7

나누어 스스로 대면하며 극복해가는 방법을 알려

준다.


