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内容概要

大量的研究数据和临床实验表明，人们只要运用一些相对简单的原则和技巧就可以学会控制自己摇摆
不定的悲伤情绪和自我否定的行为，从而帮助人们安全度过生命中的每个低谷，让每个人的心灵天空
清新明朗。
本书是美国心理健康培训的权威著作。
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作者简介

大卫·伯恩是斯坦福大学医学博士，后在宾夕法尼亚大学完成精神治疗训练。
1975年获美国心理学会最高奖——贝内特奖。
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