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内容概要

你是否总是怀疑自己？你是否经常妄自菲薄，不愿与人交流？你是否总是郁郁寡欢，情绪低落？你是
否想要改变目前的状况？你是否想要改变却又不得其法？如果答案为“是”，那么这本书就是你所需
要的。本书作者为资深的心理学专家，通过自己的实践和工作经验，为读者介绍了心理学中的认知行
为疗法（CBT），并利用丰富的案例和图示将这种方法形象地展示出来，可读性和可操作性非常强。
阅读本书可以帮助你解决生活中遇到的各种困扰，让你生活得更加快乐。其实，改变生活的力量就掌
握在自己的手中，而你可以从本书中找到这种力量。本书适合在生活中、工作中遇到心理困惑的人，
以及心理咨询师和心理学专业的读者阅读使用。
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精彩短评

1、要学会去控制自己的情绪，不要陷在情绪里无法自拔。
2、无用系列。

Page 3



《认知与改变》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 4


