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خلاصه کتاب: رنامه تغر
آنچه در چکیده کتاب «رنامه تغر، نوشته جان سی. نورکراس» مآموزید
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کنفوسوس مگوید: «فقط باهوشترن و نادانترن افراد هرگز تغر نمکنند.»
پس، اکثر افراد سع مکنند نگرشها و رفتارهایشان را تغر دهند.

رخلاف اغلب کتابهای محوب روانشناسی و خودیاری، کتاب جان سی. نورکراس از
یک مبنای علم قوی رخوردار است.

نورکراس که روانشناس بالینی و استاد دانشگاه است تاکید مکند که اگر از روش
گامبهگام او رای تغر استفاده کنید، متوانید زندگ خود را تا حد زیادی تغر

دهید.

با انکه بخش زیادی از رنامه او راج و معمول است، اما رای طیف وسیع از
خوانندگان کاررد دارد.

مدرسز مطالعه رویکرد نورکراس را به افرادی پیشنهاد مکند که مایلند عادات و
رفتارهای منف خود را تغر دهند.
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