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《克服低自尊》作者简介：

梅勒妮•芬内尔(Melanie Fennell)：英国心理学家，牛津大学认知疗法中心创始成员。梅勒妮同时就职于牛津大学精神医学系，专注于情绪问题(尤其是抑郁)的认知行为治疗，她对低自尊的兴趣即来自研究工作。她的著作《克服低自尊》已经成为一本经典的自助书籍，因其实用、高效而广受赞誉，获得英国国家医疗服务体系(NHS)自助计划“以书为处方”(Books on Prescription)的推荐。

《克服低自尊》内容简介：

低自尊会在很多方面给我们的生活带来困扰。它会让我们时常感到焦虑、沮丧，被自我怀疑和自我批评的念头弄得痛苦不堪。它会影响我们的工作表现、人际关系和整体生活幸福感。更重要的是，它让我们很难友善地对待自己、全心地投入生活。

在本书中，你将学到:低自尊是怎么发展起来的，为什么它会持续存在;如何挑战你的消极想法和导致消极想法的思维模式;怎样发现你自身的力量和优点，更加客观、友善地看待自己。

《克服低自尊》目  录：

第一部分 导言： 什么是低自尊?

第 1 章 什么是低自尊? / 3

第二部分 理解低自尊

第 2 章 低自尊如何发展而来 / 27

第 3 章 低自尊何以维持 / 53

第三部分 克服低自尊

第 4 章 检验焦虑预测 / 73

第 5 章 质问自我批评想法 / 106

第 6 章 提升自我接纳 / 139

第 7 章 改变规则 / 175

第 8 章 建立新的核心论断 / 213

第 9 章 制订未来的计划 / 252

附录 / 273


暂无相关文章




          


          
                  人民邮电出版社
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    

                    
                      《摘星星的男孩》约翰·威廉姆斯_英国亚马逊五星好评_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《超市里的原始人》杰弗里·米勒_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《重塑大脑回路：如何借助神经科学走出抑郁症》亚历克斯·科布(Alex Korb)PDF电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《分心不是我的错》爱德华·哈洛韦尔_文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《5分钟读懂你自己：你不知道的趣味心理学》赵翔 扫描版 PDF电子书 下载

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              

              
                  《梦控师》追梦蚂蚁_文字版_pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《心流：最优体验心理学》PDF电子书文字版免费下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《深度思维》叶修_文字版_pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《天生敏感》阿伦_文字版_pdf电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  《墨菲定律》(精装纪念版)张文成文字版PDF电子书下载

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      











  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



