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	먼저 — 지금 많이 힘드시다면
	프롤로그: 우리의 머릿속은 안녕하신가요?
	제1부 우리는 왜 걱정을 할 수밖에 없는가: 걱정의 두 얼굴과 우리 뇌의 비밀
	1장 걱정의 두 얼굴: 우리를 지키는 수호자인가, 삶을 망치는 파괴자인가
	생산적 걱정과 파괴적 걱정
	해 보고 싶다면 — 내 걱정 패턴 진단하기
	세 가지 유형의 월요일 아침

	1.5장 걱정과 불안, 그리고 전문가를 만나야 할 때
	이 책이 다루는 범위
	걱정과 불안은 어떻게 다른가
	전문가를 만나 볼 만한 신호
	전문가를 만난다는 것에 대하여
	그래서 이 책은

	2장 우리 뇌는 ‘걱정’하도록 설계되었다: 생존을 위한 본능, 부정성 편향


