拒绝 “口头努力”，行动才是治愈焦虑的良药
[bookmark: _GoBack]很多人陷入持续性焦虑：立下满满学习计划、规划各种提升任务，却总停留在收藏、打卡、制定清单，很少真正落地执行。这种只停留在思想层面的努力，便是 “口头努力”。 空想只会放大不安，唯有落地行动能化解内耗。不用追求一次性完成全部目标，从小任务入手，今日事今日毕，在实操中一点点积累底气。 与其反复担忧未来，不如立刻动手做好当下一件小事。

