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Sentirte hien
esta

Sal Terrae

anto el titulo como la portada del
libro remiten a un tipo de publicacio-
nes de cardcter divulgativo que se dan
frecuentemente en el mundo editerial
con una acogida desigual por parte de
los profesionales y del pdblico en ge-
neral. Muchas veces nos encontramos
con que se trata de traducciones poco
afortunadas de best-sellers anglosajo-
nes o de obras menocres que no van
mads allda de una coleccion de senten-
cias, consejos y frases bienintenciona-
das pero con escasa base cientffica y
con criterios poco rigurosos desde un
punto de vista clinico.

Sin embargo, basta dar un vistazo al
libro hojeando el indice y el contenido
de los distintos capitules para cambiar
rdpidamente esa primera impresion y
darnos cuenta que nos encontramos
con una obra con un planteamiento
serio v fundado en una sdlida base de
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experiencia profesional en el dmbito de
la psicologia clinica.

Los autores proponen un manual de
autoayuda para superar los estades de
ansiedad, depresion y estrés desde un
enfogue cognitivo-conductual. Quisié-
ramos destacar los que, segin nuestra
opinidn, son sus principales aciertos.

A lo largo de los nueve capftulos, se
analizan dos de los cuadros patoldgi-
cos que con mas frecuencia suelen ser
motivo de consulta por parte de las
mujeres: ansiedad y depresidn. El len-
guaje es asequible con un estilo senci-
llo y ameno que engancha, mantenien-
do el interés en las explicacicnes tedri-
cas, las cuales siempre se apoyan en
ejemplificaciones aumentando de este
mado la claridad y facilitando la com-
prensién de los conceptos y las técni-
cas descritas. Asimismo, cada capitulo
va acompanado de una epigrafe de ta-
reas para realizar en casa con cuestio-
narios de evaluacion y los correspon-
dientes autorregistros.

Todo este material permite una utili-
zacion directa por parte de personas
afectadas por tales trastornos. Pero, no
sélo eso, sino que puede servir de apo-
yo complementario a la intervencion
psicoterapéutica, ya que el manual com-
prendia las diversas estrategias cogniti-
vo-conductuales mds cominmente uti-
lizadas en la prdctica clinica. Cierto es
que existen otras publicacicnes que
profundizan de manera mds especifica
en ciertas patologias, pero el hecho de
que aparezcan reunidas en una sola
obra facilita el acceso y manejo por
parte del paciente.

Pasando a un andlisis mds detallado
del contenido de esta publicacion, el

primer capitulo revisa los sintomas y
caracteristicas de los estados ansioso/
depresivos con una evaluacién de la
depresion y ansiedad mediante cues-
tionarios autoaplicables. A partir de ahi,
se establecen los diferentes programas
de intervencion. El capitulo 2 incide en
el incremento de actividades
gratificantes y su relacidn con el estado
de danimo y las emociones. La detec-
cién de las distorsiones cognitivas y su
repercusion en conductas y sentimien-
tos son el objetivo central de los capi-
tulos tercero y cuarto. En el capitulo
quinto se revisa la ansiedad y sus mani-
festaciones fisioldgicas, iniciando el en-
trenamiento en técnicas reductoras de
los sintomas. La influencia de una baja
autoestima y los costes de la critica in-
terior, asi como los métodos para re-
batir las creencias en que se apoya son
presentados en el capitulo 7. Los si-
guientes capftulos 7 y 8 evaldan las ha-
bilidades sociales, estilos personales de
afrontamiento y el entrenamiento en
resolucion de problemas. Por ditimo, se
abordan cuestiones como caracteristi-
cas, efectos y limitaciones de los psico-
farmacos, recomendaciones para los
familiares y la prevencion de recaidas.

En resumen, nuestra felicitacion a los
autores por esta obra que puede facili-
tar la tarea del terapeuta al proporcio-
nar recursos complementarios dtiles,
claros y sencillos para el desarrollo de
la intervencidn. Asimismo, creemos que
puede orientar a personas con tales
patologias hacia estrategias eficaces de
afrontamiento.
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