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Etes-vous tombé dans | e piége du bonheur? Notre quéte absolue du bonheur et les moyens que nous prenons
pour y parvenir finiraient-ils par nous rendre malheureux? Selon |'auteur, notre volonté d'étre heureux atout
prix contribue ala recrudescence du stress, de I'anxiété et de la dépression. Cet ouvrage présente les
techniques révolutionnaires de la thérapie ACT, basée surles plus récentes recherches en psychologie
comportementale. Elles vous aideront aréduire le stress et les inquiétudes, acomposer plus efficacement avec
les pensées et les émotions, abriser vos habitudes autodestructrices, asurmonter I'insécurité et le doute, et
aconstruire une vieriche et pleine de sens.

Médecin, thérapeute et conférencier spécialisé dans la gestion du stress, Russ Harris voyage partout dans le
monde pour enseigner les techniques de la thérapie ACT, notamment ades professionnels de la santé.
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Présentation de I'éditeur

Etes-vous, comme des millions de personnes, tombé dans | e piége du bonheur ? Selon I'auteur, notre quéte
du bonheur et les moyens que nous prenons pour Yy arriver finissent par nous rendre malheureux. Notre
volonté d'étre heureux atout prix contribue ala recrudescence du stress, de I'anxiété et de la dépression.

Cet ouvrage présente les techniques de lathérapie ACT*, une nouvelle psychothérapie révol utionnaire basée
sur les plus récentes recherches en psychologie du comportement. Ces techniques vous aideront :

aréduire le stress et les inquiétudes

acomposer plus efficacement avec les pensées et les émotions douloureuses

a briser vos habitudes autodestructrices

asurmonter |'insécurité et le doute

aconstruire une vie riche et pleine de sens.

En clarifiant vos valeurs et en vivant pleinement le moment présent, vous échapperez au piége illusoire du
bonheur et vous vous sentirez enfin comblé par lavie.

* ACT est une thérapie comportemental e reposant sur une analyse fonctionnelle du langage et de la
cognition humaine. Elle vise & aider le patient a modifier le type de relation qu'il entretient avec ce quil
pense et ce qu'il ressent de maniére a pouvoir changer ses comportements et agir en fonction de ce qui est
important pour lui.

Biographie de I'auteur

Médecin, thérapeute et conférencier spécialisé dans la gestion du stress, Russ Harris voyage partout dansle
monde pour enseigner les techniques de lathérapie ACT (Introduction alathérapie d'acceptation et
d'engagement), notamment a des professionnels de la santé. |l est I'auteur de |'ouvrage Le piége du bonheur,
paru aux Editions de I'Homme en 2010 (code |F 424513).
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