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Ademas, las distintas técnicas de meditacion también son uno de los elementos clave que se mencionan para aprender a controlar las situaciones ansiosas. Autor: Lodro Rinzler Editorial: Kairés Vivir con ansiedad es posible Se basa en un método creado por la propia autora que busca ayudar a las personas que tienen ansiedad a ser capaces de vivir
sin que este trastorno se lo impida. En él su autor relata una serie claves para superar lo que él llama ‘ataques de desequilibrio emocional’, a través de las experiencias de sus propios pacientes. Autor: Rafael SantandreuEditorial: Grijalbo Ver en Amazon Gente ansiosa Un ladrén queda encerrado con un agente inmobiliario, dos adictos a IKEA, una
mujer embarazada, un multimillonario suicida y un conejo en un intento fallido de robar un banco la vispera del dia de Nochevieja. Te recomendamos: Libros de psicologia 3. Te recomendamos: Los 10 manuales de Psicologia Social mas recomendados Nuestra Terapia Psicoldgica La ansiedad es uno de los trastornos mdas comunes en la poblacién y
puede perjudicar seriamente la vida diaria de las personas que la padecen. Por ello, es importante contar con la ayuda psicolégica necesaria para sobrellevar este problema, mejorando asi la salud fisica y mental de quien la sufre. Junto a anécdotas personales, la doctora en neurociencia Sara Teller explica qué es lo que pasaba por la cabeza del autor
cuando sufria crisis de ansiedad y como estas afectaban a su estado animico. Podran encontrar un espacio para reflexionar sobre la salud y el equilibrio mental y, al mismo tiempo, una herramienta util para aprender a gestionar de forma efectiva el estrés académico, social, personal y/o familiar. Teniendo eso en cuenta, este libro es uno de los mas
recomendables para comprender todo lo necesario acerca de la expresién de este trastorno durante las primeras dos etapas de la vida: la infancia y la adolescencia. Aaron T. Esta destinado a aquellos padres que quieren ayudar a sus hijos a superar sus problemas de ansiedad o evitar que puedan padecerla en un futuro. Beck fue uno de los pioneros
en desarrollar un tipo de intervencion psicologica en pacientes que pone el foco en el modo en el que las personas interpretan lo que les ocurre, dando pie al desarrollo de la terapia cognitivo-conductual de hoy en dia. Una vez que hayas terminado este libro, poseerAjs las tA©cnicas y estrategias que te ayudarAjn a encontrar la felicidad y te harAjn
sentir mAjs satisfecho.Este libro contiene pasos y estrategias comprobados acerca de como reducir la ansiedad, los sentimientos nerviosos, y prevenir ataques de pAjnico. 4. 8 libros para entender y aliviar la depresion. Este es el hilo argumental que combina humor y drama en el que los testimonios de los rehenes durante la investigacién policial
retratan lo que supone la ansiedad para ellos. Autor: Fredrik BackmanEditorial: HarperCollins Espafiol Ver en Amazon El fin de la ansiedad: El mensaje que cambiara tu vida Su objetivo principal es que el lector analice el mensaje que la ansiedad trae a su vida y que lleve a cabo las acciones necesarias para superarla.Se trata de una guia practica con
consejos y ejemplos vividos por el propio autor en su lucha contra esta enfermedad mental, y, desde la cercania y el humor, expone que la ansiedad siempre llega debido a la necesidad inminente de realizar un cambio en la vida de cada uno. Autor: Gio ZararriEditorial: Vergara Ver en Amazon BYE BYE Ansiedad: El método rapido y eficaz para vivir
tranquilo Explica las pautas, herramientas o rutinas que caracterizan el método perfilado por el mismo autor, Ferran Cases, para superar la ansiedad y realizar investigaciones y estudios sobre ella. Por eso, la literatura puede ser un apoyo poderoso para aprender a gestionar los sintomas de esta alteracién del estado de 4nimo, sus maneras de
distorsionar el modo en el que vemos lo que nos ocurre, y lo que podemos hacer para desarrollar un modo de vida que debilite esta tendencia a la desesperanza, la pasividad y el pesimismo. Te recomendamos: Los beneficios psicoldgicos de la lectura 6. Vencer la depresidon: Descubre el poder de las técnicas del Mindfulness (varios autores) Otro de
esos buenos libros basados en la préctica de ejercicios de Mindfulness para gestionar mejor el bajo estado de 4nimo. Mientras lees, mantA©n tu mente abierta a la posibilidad de librarte de la ansiedad. 2. Una lectura para conocer el modo en el que el género afecta al procesamiento de las emociones negativas cuando este trastorno esté presente.
Reivindica que los problemas de salud mental son tan importantes como los fisicos y que sentir ansiedad u otros problemas de este tipo son normales y tienen solucién. Eso si, no olvides que leer libros no es algo que, por si solo, vaya a hacer que la depresion se desvanezca. Si ti o alguien que conoces estd pasando por una mala época a causa de este
trastorno, sigue leyendo; aqui encontraras un pequeno recopilatorio de libros para aprender sobre la depresion y estar en mejores condiciones para aliviar sus efectos. A través de su propia experiencia trabajando con pacientes de todo tipo, ha creado un método propio que tiene como objetivo ayudar a las personas a sentirse mejor. Destaca que una
de las principales causas por la que las personas sufren trastornos de ansiedad es por los malos habitos. 8. A través de herramientas cognitivas, emocionales y conductuales que se van ensefnando a lo largo de sus paginas. Invita al lector a centrar su mente en la propia ansiedad, ‘mirarla’ de frente y decidir gastar la energia mental que esta consume
en otro tipo de cosas del dia a dia. No puedes hacer las cosas que quieres hacer o ir a lugares que alimentan su ansiedad. Lo mas importante es ponerte en manos de profesionales de la salud mental que puedan ir haciendo un seguimiento de tu caso, ddndote un trato personalizando y proponiéndote soluciones adaptadas a tu manera de sery al
contexto en el que vives. Uno de los libros para entender la depresiéon mas recomendables para tener pautas a aplicar al dia a dia. Para ello, muestra cémo funciona la mente de los adolescentes y cdmo la comunicacion es una de las mejores armas para tratar de que alcancen la felicidad en momentos de estrés, miedo o ansiedad. Pero en el momento
en el que los tres demonios, la ansiedad, el pAjnico y la depresiA3n comienzan a apoderarse de su vida, Sadie se pregunta si algA°n dAa volverA; a ver la luz.Cuando tienes ansiedad, pierdes libertad. Beck) Obra en la que uno de los psic6logos mas importantes de la historia muestra los fundamentos de la psicoterapia aplicada al tratamiento de la
depresion. Muestra qué es la ansiedad, como aprender a manejarla y a identificar y controlar el miedo, el panico o la agorafobia. De esta forma, muestra el funcionamiento del cerebro humano con el fin de entender el por qué de estas situaciones y poder luchar para superar este problema de salud mental. Autores: Ferran Cases y Sara
TellerEditorial: Grijalbo Ver en Amazon Deshacer la ansiedad El objetivo del autor es ayudar a los lectores a entender qué es la ansiedad y cémo puede afectar a las personas. En él se tocan temas como la muerte o el amor con un tono directo, sin tabues ni filtros, y estd pensado para personas que quieren mejorar su desarrollo personal o hacer frente
a emociones negativas. Autor: Angel Diez DoménechEditorial: Independiente Ver en Amazon Otros recursos que pueden ayudar son practicar deporte, realizar mindfulness o leer sobre el tema para comprenderlo mejor. En este articulo hemos seleccionado algunos de los mejores libros para superar la ansiedad. El fin de la ansiedad en nifios y
adolescentes Gio Zararri, autor del bestseller ‘El fin de la ansiedad’ vuelve con este libro en el que se aportan las claves y herramientas de la ciencia y la psicologia para ayudarte a comprender y gestionar este tipo de problemas emocionales. Depresién en nifios y adolescentes (Victoria del Barrio y Miguel Angel Carrasco) No hay que olvidar que
también los mas jévenes pueden desarrollar depresion, y que en estas edades resulta especialmente importante atender cuanto antes este problema. No se trata tanto de un libro de autoayuda como de una pequefia guia para desarrollar habitos que combaten el estado de dnimo depresivo. Por supuesto’. 7. Se trata de una lectura relativamente corta y
facil de entender por todo el mundo. A mi también me pasa Un manual para ayudar a nifios y adolescentes a comprender qué es la ansiedad y céomo lidiar con ella. Cémo Salir de la Depresiéon (Neil Nedley) Si te interesa un libro que vaya a la raiz del problema dandote claves para superar la depresion creando nuevos habitos en tu vida cotidiana, esta
es una buena opcion. Buenos dias, alegria: cémo superar la tristeza y alcanzar el equilibrio emocional (Jesis Matos) El psicélogo Jesus Matos Larrinaga plantea en este libro una serie de pautas concretas que, aplicadas al dia a dia, pueden ayudar a combatir la tristeza y los sintomas relacionados con el bajo estado de &nimo general. Lo bueno de tener
un mal dia: Cémo cuidar de nuestras emociones para estar mejor (Anabel Gonzalez) Un libro que puede ayudar no solo a quienes estan desarrollando los primeros sintomas de la depresién, sino también a quienes, por diferentes circunstancias de la vida, pasan por malos momentos. Dirigido a jévenes a partir de 9 afios, el libro nace del trabajo de la
autora, psicéloga clinica especializada en nifios y adolescentes, ademas de miembro de la Asociacién Americana de Psicologia, quién, a lo largo de los dltimos afios, ha visto a més de tres mil adolescentes que sufren miedo, nerviosismo y preocupaciones constantes. Con su experiencia, ha dado forma a un manual préctico Unico para identificar la
ansiedad que cada uno siente y conseguir cambiar el modo de ver, desafiar y afrontar la vida para poder ser mucho maés feliz. Autor: Iris Pérez-Bonaventura Editorial: B de Blok Sin miedo: El método comprobado para superar la ansiedad, las obsesiones, la hipocondria y cualquier temor irracional ‘¢Es posible vivir sin miedo? 5. Por ello, ensefia los
factores desencadenantes de este problema, asi como a desactivarlos con la préctica de la curiosidad y a entrenar el cerebro utilizando la atencién plena entre otras técnicas. Incluso le quita la oportunidad de vivir la vida al mAjximo, al alejarlo de las oportunidades para encontrar lo que lo ayudarA; a llevar una vida feliz y satisfactoria. En tiempos en
los que era una chica medio normal, Sadie nunca se preocupA3 por su salud mental. Muchos de nosotros con ansiedad estamos tan ansiosos que tememos hablar con las personas. Témate estas lecturas como una ayuda, un apoyo que puedes combinar con la asistencia a psicoterapia. Autor: Judson BrewerEditorial: Paidés Ver en Amazon Recupera tu
mente Su finalidad es ensefiar a trabajar la mente para desestresarse, aprender a relajarse, apreciar el mundo y recuperar todo el potencial que anula la ansiedad y el estrés. Segun un estudio realizado por PsicAP (Psicologia en Atencién Primaria), mas de dos millones de personas consumen ansioliticos a diario en Espafia. En el libro también hay
diferentes fabulas y metaforas, como la de ‘La cebra y el leén’, con las que su autora pretende hacer reflexionar al lector con sus moralejas, que suelen tratar temas relacionados con la superacién o la resiliencia. Autora: Nuria CubilloEditorial: Independiente Ansiedad. La ansiedd es un desorden que afecta a millones de personas cada dAa y que
puede verdaderamente afectar en la persona y en la gente que la rodea.Este libro te ayudarA;j a encontrar tu propio camino para superarlas. Libros para ayudar a gestionar la depresién En esta lista de lecturas recomendadas puedes encontrar varias opciones que te ayudaran a entender qué es la depresién y cémo podemos combatirla. 1. Entre ellas
se encuentran cuestiones como dedicar tiempo para conocerse a uno mismo para conseguir aceptarse y encontrar una forma eficaz para poder llevar a cabo la primera premisa. Autor: Ferran CasesEditorial: Edaf Ver en Amazon No estads como una cabra: Desmantela la culpa, la ansiedad y el miedo. Eso si, si no tienes demasiado tiempo para leer, en
este listado encontraras varias lecturas mds cortas y resumidas que esta. El Mindfulness se ha mostrado especialmente eficaz para evitar las recaidas en la depresion. Se apoya en consejos extraidos del budismo y divide el libro en diferentes capitulos que tienen por titulos preceptos como ‘Mahayana’, un camino para vivir la vida desde la compasion.
La depresién en la mujer (Emilce Dio Bleichmar) Este libro resulta especialmente recomendable si tenemos en cuenta que, por estadistica, las mujeres tienden a estar significativamente mas expuestas a la depresion que los hombres. La depresion es un trastorno que depende, en gran parte, del modo en el que nos acostumbramos a interpretar la
realidad, todo lo que nos rodea y lo que habla acerca de nosotros mismos. Es la idea con la que arranca este manual cuyo objetivo es ayudar a aquellas personas que quieren hacer frente a las limitaciones que los miedos provocan. ¢{Como? Vivir con plenitud la crisis (Jon Kabat-Zinn) Jon Kabat-Zinn es uno de los investigadores del Mindfulness més
importantes, y en esta obra habla acerca de cémo la Atencién Plena puede ayudar a gestionar las emociones dolorosas. De igual manera, aporta una serie de herramientas para la vida con las que hacer frente a las dificultades. Autor: Gio Zararri Editorial: Vergara Ver en Amazon El cerebro de la gente feliz La ansiedad es una de las enfermedades
que mas afectan a la poblacién y Ferran Cases cuenta su propia experiencia para ensefiar como consiguié vencerla y recuperar asi la felicidad. Terapia cognitiva de la depresion (Aaron T.
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