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کتاب زندگی خود را دوباره بیافرینید،   آید؟چگونه کتاب زندگی خود را دوباره بیافرینید به کمک شما می 
نوشته جفری یانگ، برای بسیاری از کسانی که به دنبال تغییر در زندگی خود هستند، یک راهنمای  

تان را شناسایی  کند تا مشکلات عمیق درونی شناختی است. این کتاب به شما کمک میعملی و روان
آموزد  های مؤثری بردارید. یانگ در این اثر به خوانندگان خود می ها گامکنید و برای تغییر و بهبود آن 

اند، رهایی یابند و به شکلی تازه  ای که از دوران کودکی به ارث برده که چگونه از باورهای محدودکننده 
درمانی به  واره درمانی و طرح شناسی مانند شناخت های روانو مثبت زندگی کنند. او با استفاده از روش 

ها را تغییر دهند. یکی از  ند تا به الگوهای رفتاری و فکری خود پی ببرند و آن کافراد کمک می 
های شخصی است.  ها بر رفتار و انتخاب های مهم کتاب، بررسی روابط میان افراد و تأثیرات آن بخش

دهد که  ها بر بزرگسالی افراد، به شما نشان می یانگ با تحلیل روابط والدین و فرزندان و تأثیر آن 
شود که خود را در  تواند بر آینده شما تأثیر بگذارد. در این کتاب، از شما خواسته می چگونه گذشته می 

کنید.  های خاصی عمل می تان بررسی کنید و به این فکر کنید که چرا به شیوه های مختلف زندگی موقعیت 
رزش است که از طریق آن  خواهند زندگی بهتری داشته باشند، یک منبع باااین کتاب برای کسانی که می

 .های مؤثری برای تغییر دست یابند تری از خود برسند و به راه توانند به شناخت عمیق می 


