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《忧虑太多:来自专家的10个简易解决方案》每章包括两个部分，第一部分介绍控制忧
虑的方法，第二部分提供几种自助练习，这样你就可以运用这种方法去解决你面临的问
题。如果你真的想学会如何控制忧虑，那么很有必要完成这些练习。战胜忧虑需要时间
和努力，拿起一支笔和一张纸，就像我们的患者所做的那样，开始行动吧!行动才是关
键所在！
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如果告诉大家你正在写一本有关忧虑的书，所有人反应几乎都一样：“我需要一本！”
这恰好就是你想听到的，也说明当今世界忧虑是多么普遍。房价、物价、车价、油价、
健康、工作、人际关系、前途、子女教育……忧虑象毒蛇一样缠着你，而你总担心自己
处于食物链的底层，时刻有...  
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