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کتاب زندگی خود را   نگاهی تحلیلی به مفاهیم کتاب زندگی خود را دوباره بیافرینید نوشته جفری یانگ
شناسی، یعنی نحوه تغییر و تحول در  دوباره بیافرینید اثر جفری یانگ به یکی از موضوعات مهم روان 

شناسی، مخاطب را به دنیای  زندگی، پرداخته است. نویسنده در این کتاب با استفاده از مفاهیم روان
ترین  اش را از نو بسازد. یکی از اصلی کشد تا زندگی کند و او را به چالش می تر خود راهنمایی می عمیق 

کند:  ها را به چهار دسته تقسیم می های زندگی« است که یانگ آن های این کتاب، مفهوم »سبک ایده
های مبتنی بر باورهای  های اعتیادی و سبک های ناکارآمد، سبک های کارکردی، سبک سبک 

ای که در  دارد که چگونه باورهای محدودکننده طور خاص بر روی این موضوع تأکید محدودکننده. او به 
توانند در بزرگسالی به زندگی فرد لطمه وارد کنند. نویسنده به این  گیرند، می دوران کودکی شکل می 

دهند و به  طور ناخودآگاه در طول زندگی خود این باورها را ادامه می ها به کند که انساننکته اشاره می 
های مختلف  کنند. در کتاب، یانگ از تکنیک طور کامل استفاده نمی های خود به این ترتیب از پتانسیل 

های درمانی دیگر برای  ، و روش (NLP) زبانیریزی عصبیدرمانی، برنامه شناختی مانند شناخت روان
های برجسته  برد. یکی از ویژگی کمک به فرد در شناسایی و تغییر این باورهای محدودکننده بهره می 

ها و پیشنهاداتی برای  شناختی، تمرین های رواناین کتاب، رویکرد عملی آن است. یانگ در کنار تحلیل
توانند در بهبود کیفیت زندگی و ایجاد تغییرات پایدار مؤثر  دهد که می تغییر الگوهای ذهنی ارائه می 

 .باشند


