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William J. Knaus, doctor

en Educacion, es psicélogo
titulado con cuarenta anos
de experiencia clinica en el
ambito de la ansiedad y la
depresion. Ha participado
en numerosos programas de
television en Estados Unidos,
entre ellos Today, y en mas
de cien programas de radio.
Sus ideas han aparecido en
revistas como U. S. News
and World Report y Good
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 PARA QUIEN: lectores de Judson Brewer.

v Pertenece a la coleccién de obras reco-

mendadas por terapeutas, que han sido
validadas por expertos.

v/ Incluye ejercicios practicos.

v/ Comprensién profunda de como funciona la

ansiedad, qué la desencadena y como se
puede cambiar.

Encontramos estrategias aplicables a
diferentes trastornos de ansiedad: fobias,
trastornos de ansiedad generalizada, ansie-
dad social, panico...
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Sinopsis

Los pensamientos angustiosos pueden agotar tu energia e impedirte vivir la vida que deseas. Si estas dispuesto a no seguir

dejando que la ansiedad te domine, este libro de ejercicios te puede ayudar a reconocer lo que la desencadena, desarrollar habi-
lidades para bloquear los pensamientos detonantes antes de que te invadan, e impedir los miedos injustificados y recurrentes. En
esta guia, William J. Knaus expone un programa y ofrece los mejores consejos de profesionales de la salud mental para ayudarte
a superar la ansiedad y a vivir de nuevo una vida fructifera y productiva. Desarrollaras un plan de bienestar personal usando
técnicas de la terapia cognitivo-conductual (TCC), un método sélido y de eficacia demostrada para tratar la ansiedad. También
incluye estrategias de activacion conductual que te ayudaran a gestionar la depresién y otros sentimientos y estados nocivos que
pueden acompanar a la ansiedad. Este libro te ayudara a:

Acallar los pensamientos irracionales que provocan ansiedad.

e Elaborar un plan personal para superar los miedos y preocupaciones exagerados.

* Detener el perfeccionismo y empezar a sentirte seguro.

Tranquilizarte en momentos de pénico.

 Controlar tus sintomas y mantener tu progreso.
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