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Стресс, неудачи, проблемы со здоровьем, бытовые и рабочие конфликты 
негативно влияют на нашу самооценку. Но как ее поддержать? В книге «Здоро-
вая самооценка: 10 шагов к уверенности в себе» Дэвид Бернс, автор бестселлера 
«Терапия настроения», рассказывает о том, как выработать личную систему цен-
ностей, справиться с негативными эмоциями и выявить области, где вы можете 
быть эмоционально уязвимыми. Вас ожидают проверенные психотерапевтиче-
ские методики, письменные задания и практические упражнения, а также тесты 
и опросники, которые помогут улучшить самовосприятие, повысить настроение 
и работоспособность. Эта книга — руководство для всех, кто хочет оздоровить 
самооценку и достичь лучших результатов в жизни.
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Все права защищены. Никакая часть этой книги не может 
быть воспроизведена в какой бы то ни было форме и какими 
бы то ни было средствами, включая размещение в интерне-
те и в корпоративных сетях, а также запись в память ЭВМ 
для частного или публичного исполь зования, без письменно-
го разрешения владельца авторских прав. По вопросу орга-
низации доступа к электронной библиотеке издательства 
обращайтесь по адресу mylib@alpina.ru.
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