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内容概要

　　学会明智地担忧，找回生活的乐趣　　你是否晚上彻夜难眠，担心会发生什么事情？
你是否常常无意识地想到事情最糟糕的方面？
　　对于一切进展顺利的事情，你是否还是会焦虑呢？
　　不要因为焦虑而影响了健康，让本书告诉你如何担忧才是明智的，如何才能获得自我安慰。
　　这样你才可以清晰地思考问题，得心应手的应付烦心之事，让焦虑不再烦扰你。
　　试试下面这些简单的情绪自愈方法，现在你就可以更加明智！
　　&#8226;像好朋友一样同自己谈话　　&#8226;洗一个热水澡　　&#8226;练习“非反应过度”　
　&#8226;享受一下喜剧电影
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作者简介

贝弗利&#8226;波特博士，获得斯坦福大学的咨询心理学博士学位，同时还获得旧金山州立大学职业康
复咨询学硕士学位。
她是公司的培训师，曾经写过多本关于工作倦怠和工作矛盾的著作。
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章节摘录

感性思维的反应更迅速在紧急情况下，冲动走了神经上的“后门”，没有经过理性的分析，就直接到
达了感性思维，因为感性思维的轨迹传递更加迅速，可以立即采取行动，而行动的速度快速与否甚至
可以决定你的生与死。
人的这种求生机制可以让你更快地作出反应，迅速摆脱危险。
正是由于感性思维这种超级能力，所有的这一切才能在一瞬间完成，而在这么短的时间内，是没有时
间进行理性思考的。
这与“三思而后行”的方法恰恰相反。
有一天晚上，就是在感性思维这种强大的力量的帮助下使我摆脱了困境。
那天晚上我去拜访一位朋友，待了几个小时之后，我便准备离开。
我的车停在路边的一棵松树下面，正当我弯下腰去打开车门的时候，突然感觉到有什么东西在我的脸
颊附近，只有一到两英寸的距离。
我失声呼喊道：“哦，天哪！
天哪！
”同时我的身体迅速向后撤了几步，约有几英尺。
但是那时我还并不知道到底是什么东西把我吓成那样。
过了一会儿，我才发现，那居然是一只蜘蛛。
那是我今生见过的最大的蜘蛛——一只园蛛。
它庞大的身体足足有四英寸宽。
它趴在它的大网上，而这个网就搭在松树枝和我的车门把手之间。
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编辑推荐

《不焦虑的秘密》：将不良情绪转化为成功助力的情绪管理手册这是-个普遍焦虑的时代，我们享受着
经济高速发展带来的富足，幸福感却越来越低。
美国已有成千上万人得到情绪管理大师贝弗利·波特的帮助，成功摆脱焦虑困扰！
其实，人人心中潜伏着焦虑，贝弗利·波特将带你冲破焦虑的枷锁！
放松心情！
重新拥抱生活！
21种自愈方法迅速摆脱焦虑。
别再焦虑了！
失控的情绪会轻易毁掉你的生活！
学会明智地担忧吧！
你离成功只有一步之遥！
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