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Obecnie jesteSmy w posiadaniu ogromnej liczby danych na-
ukowych i wynikéw badan klinicznych, ktére wskazujg na to,
ze cztowiek moze sie nauczy¢ sterowac i kontrolowac zmia-
ny nastroju i autodestrukcyjne zachowania, wprowadzajac
w zycie kilka wzglednie prostych zasad i technik.

[...] Doktor Burns w sposob jasny i klarowny opisuje postepy
i pozytywne aspekty naszej koncepcji depresji. Pokazuje, jak
dziatajg nowoczesne i skuteczne metody zmiany nastroju,
jak wychodzi¢ z nieprzyjemnych depresji i zmniejszac¢ po-
ziom dojmujgcego leku. [...] Rados¢ zycia, czyli jak zwyciezy¢
depresje moze sie stac¢ niezwykle pozytecznym przewodni-
kiem dla tych, ktorzy postanowili sami sobie pomac.

Z przedmowy Aarona T. Becka

& rozpoznac, co powoduje wahania nastroju,
& zdtawic¢ negatywne uczucia w zarodku,

~ poradzic sobie z poczuciem winy,

~ przezwyciezyc¢ uzaleznienie od mitosci i akceptacji,
~ zbudowac poczucie wtasnej wartosci,

~» cieszyc sie petnia zycia kazdego dnia.




