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心 得 

這是一本關於擺脫焦慮和負面情緒，開創美好人生的自助讀物，教導

讀者如何轉變思維模式，擺脫憂慮，並積極面對生活，這本書的核心

理念在於，憂慮只會束縛我們的心靈，阻礙我們前進，只有學會停止

憂慮，我們才能開創美好的人生。 

在閱讀這本書的過程中，讓我想起過去生活中的例子，他在工作中遇

到了一個挫折，導致他陷入了憂慮和自我懷疑的情緒中，原本想逃避

現實，逃避問題，但在冷靜過後，他開始學習接受現實，勇敢面對挑

戰，他開始思考如何從困境中找到轉機，如何轉變負面情緒為積極行

動。最終，他通過接受現實，找到了解決問題的方法，並開始積極改

變自己的生活。這個故事讓我深深感受到，接受現實的重要性，以及

停止憂慮對於改變命運的影響。 

我重新審視了自己的憂慮和負面情緒，也讓我更加珍惜與生活的連結

和積極面對挑戰。書中提到，憂慮只會束縛我們的心靈，阻礙我們前

進，只有學會停止憂慮，我們才能開創美好的人生。這樣的觀念深深

觸動了我的內心，讓我更加堅信，只有學會接受現實，勇敢面對挑戰，

我們才能擺脫憂慮，開創美好的人生。 

我認為停止憂慮，接受現實，並積極面對生活中的挑戰是相當重要的，

我相信這本書對於每個渴望擺脫憂慮的人，都能帶來極大的啟發。 

 


