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會想要看這本書的原因是最近我在時間分配的問題上常常會覺得很憂

慮，想要找時間做不同的事情，但是因為上班還有很多生活瑣事，讓

我都沒有做到我想做的事情，真正有時間做的時候就會覺得很累，一

整天沒有休息，也不想做了。 

 

這本書主要在介紹該如何克服憂慮，也介紹了憂慮會扭曲思考、消耗

精力。作者在書中證明了真的有許多方法可以克服憂慮，他也提出一

套方程式，立即有效且終生適用。 

而他提出的方程式簡單來說就是，遇到困難、憂慮不知道該如何解決

的時候。先蒐集這個困難得的所有事實，接下來分析這些資訊，最後

再做決定，且做決定後就不要改變。 

 

我覺得他提出的這個方程式就像是盡量用第三人稱的角度去看待憂

慮，看完這本書後，我也重新思考我遇到的問題，我覺得會造成這個

憂慮的原因可能是我想要念英文、想要做專題、想要每天打球、也想

要出去玩，但是我的時間並沒有這麼多，還要空出很多時間上班，以

及常常會有很多臨時的事項。因為太多事情，導致我的時間被拆分得

太過零碎。在分析完原因後，我覺得要克服我這份憂慮的方法是，要

先排好行程表，就像課表那樣，什麼時間就要做什麼事情，而不是想

到什麼做什麼，這樣或許就可以妥善的運用自己的時間，也能讓自己

不這麼憂慮。也希望我可以成功實踐我做的這個決定，徹底擺脫這項

憂慮。 

 


