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Zycie nieustannie stawia przed cztowiekiem rozmaite wyzwania: od utraty pracy, poprzez zerwanie
zwigzku czy chorobe, po dezaprobate innych oséb. Ktéz z nas nie ma na swoim koncie przegranych, z
ktérymi musi sie pogodzi¢, watpliwosci, z ktérymi musi zy¢, porazek, ktére musi zaakceptowac? Ktéz z nas
nie spotyka ludzi, ktérzy go krytykujg lub wprost odrzucajg? tatwo jest wtedy wpas¢ w btedne koto
irracjonalnych mysli o sobie samym, a co za tym idzie w putapke niewtasciwych dziatan. Dr W. Dryden od
lat wykorzystuje metody terapii poznawczo-behawioralnej (CBT), dzieki ktorym w prosty sposéb mozna
sie nauczy¢ pokonywac wszelkie przeciwnosci losu, a przede wszystkim zdrowo na nie reagowac

konstruktywnymi zachowaniami. Jego poradnik z pewnoscig pomoze nam stawi¢ czota trudnym
problemom.
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