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Lecturas para el bienestar mental

Williams, M., & Penman, D. (2013). Mindfulness : guia practica para
encontrar la paz en un mundo frenético. Paidds.

Esta obra nos propone una serie de practicas sencillas y
efectivas que podemos aplicar en nuestro dia a dia para
poner fin a la tristeza, el estrés, la ansiedad y el cansancio
mental, consiguiendo asi la joie de vivre . Es un tipo de
R/ felicidad profunda que impregna todo lo que hacemos y
nos ayuda a afrontar con entereza los peores
acontecimientos que la vida nos puede deparar. El libro se fundamenta en la
Terapia Cognitiva basada en el Mindfulness (TCBM), y se centra en un
estilo de mindfulness que sélo requiere unos pocos minutos de meditacion
diarios que nos aportan una gran serenidad. Es una practica que ayuda a las
personas corrientes a potenciar su felicidad y confianza en si mismos,
reduciendo sus niveles de ansiedad, estrés e irritabilidad.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991011449769
704987

79 Fisher, R. (2002). El caballero de la armadura oxidada (62a ed.).

FiCaso Obelisco.
DELY ™

ARMADURA

Desde que Juan Salvador Gaviota cautivara a miles de
lectores de todo el planeta, no habia aparecido ninguna
historia capaz de despertar laimaginacion de una manera
tan poderosay de conectar con el lector de una forma tan
profunda como lo hace esta obra. Se trata de una fantasia
adulta que simboliza nuestra ascension por la montana
de la vida. Nos sentimos reflejados en el viaje del
caballero, que esta plagado de esperanzas y desesperanzas, de ilusiones y
desilusiones, de risas y lagrimas. Las profundas ensefianzas contenidas en la
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historia son impartidas con un toque de humor muy sutil. El Caballero de la
Armadura Oxidada es mucho ms que un libro: es una experiencia que
expande nuestra mente, que nos llega al corazén y alimenta nuestra alma. El
libro nos ensefia de una forma muy amena, que debemos liberarnos de las
barreras que nos impiden conocernos y amarnos a nosotros mismos para
poder, a su vez, ser capaces de dar y recibir amor.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991004969369
704987

Rovira Celma, A. (2010). La brdjula interior : conocimiento y éxito

\8 brliju]a . :
duradero (Nueva ed. ampliada y revisada, [12% ed.]). Urano.

Jedt | |3 brdjula interior es un libro original, sorprendente y por encima
g d€ todo distinto: un nuevo paradigma para entendernos a nosotros
mismos y a los demas. A través de una serie de cartas divertidas,
apasionantes y lucidas, se abre a los ojos del lector una nueva perspectiva
para entender la vida, para desarrollar la creatividad, para comprender
mejor lo que significa una existencia autonomayy feliz. Los términos "mision",
"meta", "objetivos", "posicionamiento" forman parte del trabajo habitual de
un ejecutivo o directivo. Pero curiosamente estas palabras rara vez son
utilizadas para la definicion de una mision en la propia vida, de un
posicionamiento personal o de unos objetivos que lleven a la propia
realizacion. La brujula interior nos invita a reflexionar sobre estos temas, y
nos brinda las herramientas para hacerlo, y lo que es mas importante, nos
ofrece un método para que recobremos algo que nunca debimos haber

perdido: ser los directores de nuestra propia vida.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991009202649
704987
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AR Sharma, R. S., & Fontana, P. (2010). EI Monje que vendi6 su

Ferrari Descubre tu destino con el monje que vendio su Ferrari.
EL MONJE ..
QUE VENDIO Grijalbo.

SU FERRARI ) ) ,
. Este pack contiene los e-books El monje que vendid su
EL MONJE DESCUBRE

Wheme  ™EEN® Ferrariy Descubre tu destino con el monje que vendio su
Ferrari. Una recopilacion esencial de la filosofia del
maestro Robin Sharma en un Unico volumen digital. El
monje que vendid su Ferrari es una fabula espiritual que,
desde hace mas de quince afios, ha marcado la vida de millones de personas
en todo el mundo. A través de sus paginas, conocemos la extraordinaria
historia de Julian Mantle, un abogado de éxito que, tras sufrir un ataque al
corazon, debe afrontar el gran vacio de su existencia. Inmerso en esta crisis
existencial, Julian toma la radical decision de vender todas sus pertenencias
y viajar a la India. Es en un monasterio del Himalaya donde aprende las
sabias y profundas lecciones de los monjes sobre la felicidad, el coraje, el
equilibrioy la pazinterior. Con esta historia tan especial e inolvidable, Robin
Sharma nos ensefa, paso a paso, una nueva manera de enfocar la vida
personal, profesional y familiar. Nos muestra lo importante que es
emprender un recorrido vital con una direccion clara, con pasion y armonia
interior. Descubre tu destino con el monje que vendié su Ferrari es el Gltimo
libro de la serie que protagoniza el famoso Julian Mantle, una obra que
puede conseguir que mires el mundo con otros ojos. Te ensefiara a despertar
tu yo mas intimo y te ayudara a lograr una vida mas plena y mas feliz, asi
como prosperidad y paz interior. Lo Unico que tienes que hacer es mirar
dentro de ti. Escrito como una fabula, este libro ofrece nuevos aspectos de la
sabiduria del superabogado que cambio su vida de lujo por la paz interiory
la felicidad. Una ficcion inolvidable y paradéjicamente realista, que desvela
el verdadero propésito de la vida y muestra como liberar todo el potencial
del ser, el secreto de la felicidad y la importancia de desbordar los limites
para asi encontrar el camino de la libertad personal. Una combinacion de
profundidad y lecciones practicas que abrira las puertas de las infinitas
posibilidades que la vida depara a todas las personas, y que transformaran
definitivamente todas las dimensiones de tu mundo. Que te ensefiara como
conseguir la vida que siempre has sofiado tener. «Los libros de Robin Sharma
ayudan a personas de todo el mundo a vivir una vida extraordinaria.» Paulo
Coelho, autor de El alquimista.
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https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013287105
904987

Bandler, R. (2006). De sapos a principes. Editorial ebooks
Patagonia - Cuatro Vientos.

J onmoes n anNexER
B — Una descripcion didactica de los avances en tecnologia
conductual conseguidos mediante el uso del "software"
humano, segin lo describe la Programacion
Neurolinglistica (PNL). Con ingenio y desfachatez, los
autores introducen las nociones de experiencia sensorial,
cambio de historia y reencuadre, eliminando muchos
temores al cambio psicoldgico.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013483412
704987

Sentimientos y experiencias comunes

Ira

Guio gfaf"c‘m McKay, M., & Rogers, P. D. (2010). Guia practica para controlartuira :
COﬂlTO'Or fu Ira  técnicas sencillas para mejorar tus relaciones con los demas.
O —s Paidds.

La ira tiene efectos muy dafinos: boicotea la vida
profesional, distancia a la familia y a los amigos, y puede
resultar fisicamente tan perjudicial que es capaz de
acortar la vida. Este libro ofrece un enfoque nuevo y muy
efectivo para el control de la ira, asi como las
herramientas necesarias para lograrlo en el dia a dia. Usted podra entender
mejor como influye la ira en todas las facetas de la vida, tanto fisicas como
emocionales, ademas de aprender nuevas conductas que le permitiran

WATTHIW MCKAY 11708 ROGER
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hacer frente alairaydesarrollar el control en situaciones tensas. Las técnicas
que retne este libro son agiles y se presentan en un formato claro y facil de
seguir, que incluye numerosos ejercicios y fichas de trabajo. Guia practica
para controlar tu ira esta pensado para que usted pueda seguir un programa
a la medida de sus propios obstaculos y desencadenantes. En sélo unas
semanas, notara los beneficios que le reporta controlar la rabia destructiva y
cdmo mejora la relacion con su entorno..

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991012420829
704987

(ONTROiAR Tafrate, R. C., Kassinove, H., & McKay, M. (2019). Controlar laira : 10 estratégias
Uik .. sencillas, para ayudarte a controlar la ira y tener una vida mas feliz. Obelisco.

@ Descubre tu mejor version, sin ira La ira es una emocién normal
R que todos experimentamos de vez en cuando. Pero si te sientes
enojado con frecuencia y tu ira hace que los demas se sientan
incomodos, afecta a tus relaciones o a tu carrera, interfiere con tu capacidad
de tomar buenas decisiones o provoca comportamientos que luego
lamentas, es hora de hacer un cambio. Esta poderosa guia te ayudara atomar
el control de tu ira antes de que ella te controle a ti. Controlar la ira,
completamente revisado y actualizado, ofrece un enfoque integral, con base
empirica, para ayudarte a mantener la calmay poner la ira en su lugar. Esta
edicion incluye nueva informacion sobre como pueden influir el hambrey el
suefio en la ira, ejercicios de relajacion muscular y mindfulness para
serenarte cuando la ira aumenta y estrategias para mejorar la comunicacién
con los demas. Utilizando las diez técnicas efectivas que se describen en esta
guia, conseguiras tener una mejor comprension de tu problema de ira,
aprenderas a lidiar con las desilusiones y frustraciones cotidianas vy
experimentaras mas felicidad, éxito y vitalidad en todas las areas de tu vida.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013174608
104987
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Ellis, A., & Tafrate, R. C. (2018). Controle su ira antes de que ella
@ 4 lecontrole a usted : cémo dominar las emociones destructivas (4*
SU IRA impresion en esta presentacion). Paidds.

antes de que ella

le controle

La ira es un fendmeno universal que, si no se controla,
puede ocasionar graves dafios: la ruptura de una relacion,
la pérdida de nuestro trabajo o incluso una enfermedad
/ grave. Sin embargo, en nuestra época, cuando el estrés es
cada vez mayor, ;quién no se ha dejado llevar por ella en alguna ocasion?
i Existe alguna manera eficaz de resolver nuestros problemas sin que la ira
entre en escena? Los autores de este libro creen que podemos lograrlo si
seguimos sus innovadores consejos.

ALSERT ELLIS

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013155008
704987

Pérdiday duelo

Neimeyer, R. A. (Ed.). (2007). Aprender de la pérdida : una guia para
afrontar el duelo (1a ed. en la coleccion Bolsillo). : Paidds Ibérica.

Arpe=oen

B LA FYRIna

La muerte de un ser querido, en particular cuando es
traumatica, supone un desafio de gran envergadura que
puede invadir a los afectados incluso después de que el
impacto emocional de la pérdida se haya desvanecido.
Aprender de la pérdida ofrece una nueva perspectiva
7 sobre el duelo a las personas que han sufrido alguna
pérdida y a los profesionales que deben y pueden ayudarlas. Se trata de un
texto tan apasionante en su aspecto emocional como en el tedrico. Incluye
una lista de recursos como libros, organizaciones y sitios en internet que
permitiran al lector profundizar en cada uno de los temas que trata. Los
aspectos en los que incide Neimeyer son: -Hay una excesiva superficialidad
y simplicidad de las teorias tradicionales sobre el duelo. -Neimeyer
desarrolla una nueva teoria sobre el duelo como proceso de reconstruccion
de significado y considerandolo un proceso activo de transformacion. -
Ayuda al lector a movilizar los recursos personales para lograr su curacion.
Sugiere la ritualizacion para conservar el recuerdo.

S L R
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https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991008312869
704987

Kibler-Ross, E., Kessler, D., & Guiu, S. (2006). Sobre el duelo y el
SOIRE EL DUELO

YEL DOLOR dolor : cdmo encontrar sentido al duelo a través de sus cinco etapas.
Luciérnaga.

LIARTT M AT MY

— “Sé que la muerte esta cerca” escribe Kiibler-Ross en las

ultimas paginas del libro, “pero aun no llega. Me
encuentro aqui sentada como otras muchas personas se
han encontrado a lo largo de la historia, en una cama
rodeada de flores y mirando a través de un gran ventanal.
El sentido de la vida no consiste solamente en conocer las
cinco fases. No se trata solamente de la vida que se pierde, sino de la vida
que se ha vivido. Escribir este libro me ha proporcionado la manera de
continuar sintiéndome Gtil en mivida, a pesar de que se esté acabando” Poco
antes de morir, Elisabeth Kiibler-Ross completaba con la ayuda de David
Kessler, la obra que ahora tienen en sus manos, su ultimo libro. Sobre el
duelo y el dolor aplica las cinco fases del dolor -negacion, ira, negociacion,
depresion y aceptacion- al proceso del duelo y mezcla teoria, inspiracion y
consejos practicos, todo basado en las experiencias personales y
profesionales de Kiibler-Ross y David Kessler. Incluye historias cortas e
ilustrativas sobre temas diversos y capitulos sobre la tristeza, los recuerdos,
los suefios, el proceso de aceptacion y el aislamiento durante el proceso del
duelo.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991006512179
704987
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Baja auto-estima

Amado Ramirez Villafdiiez

AUTOESTIMA
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PRINCIPIANTES

u

t.
= 5
Olg st 5

UNIVERSIDAD B SEVILLA

Biblioteca

Ramirez Villafafiez, A. (2014). Autoestima para
principiantes. Ediciones Diaz de Santos.

En este libro de madurez el psicélogo, terapeuta y
escritor vallisoletano Amado Ramirez sintetiza y
compendia bajo el complejo y poliédrico concepto
de autoestima parte de sus ideas sobre las, a veces
poco claras y desequilibradas, relaciones entre el
individuo y la sociedad. Con una positiva y
generosa vision del ser humano y de su capacidad
para hacer "un arte del convivir", se nos desvelan
las herramientas practicas para ampliar nuestra

conciencia y fortalecer una autoestima movilizadora e independiente, que
nos permita integrar sin conflictos nuestra triple vertiente animal, social y
espiritual en una vida plena. No se encuentra en estas paginas un mero
analisis tedrico sobre las multiples facetas de la autoestima, sino un relato
preciso y pedagdgico que va mas alla de los lugares comunes que suelen
asociar esta cualidad del caracter al éxito y al reconocimiento social.
Manifiesta el autor su voluntad de azuzar las conciencias y ayudar en la
resolucion de conflictos personales con origen en la inseguridad y el miedo

de una confianza herida.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013650192

304987

Biblioteca de la Universidad de Sevilla. Apoyo a Docencia


https://fama.us.es/discovery/#less
https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013650192304987
https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013650192304987

U S i

e Branden, N. (1999). C6mo mejorar su autoestima. Paidds.
NATHANIEL

BRANDEN

Como
MEJORAR
SU
Al ITOESTIMA

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991004229579
704987

Ansiedad social

Ansiedad =1 Vera Guerrero, M. N., & Roldan Maldonado, G. M. (2009). Ansiedad
social social : manual practico para superar el miedo. Pirdmide.

La ansiedad social es un problema que interfiere
seriamente con las relaciones laborales y sociales de
La muchas personas. El temor a la valoracidon negativa por
parte de los demas hace que quienes la sufren se

encuentren aislados y encerrados dentro de si,

impidiéndoles disfrutar plenamente de la vida. En esta

obra, las autoras aceptan el reto de integrar y establecer un puente de unién
entre los Gltimos avances en el ambito de la investigacion cientifica y la
necesidad de mejorar la practica clinica. Este esfuerzo se ve motivado por el
deseo de poner a disposicion de aquellos que padecen estos miedos los
mejores recursos con los que actualmente se cuenta para superarlos,
respetando, al mismo tiempo, su dignidad como personas y sus valores
humanos. Siguiendo este objetivo, la obra presenta dos partes bien
diferenciadas pero complementarias entre si. En la primera parte se abordan
aspectos conceptuales y empiricos del trastorno y de su evaluacion y
tratamiento. En la segunda parte se van describiendo, sesidn a sesion, las
distintas técnicas de habilidades sociales, cognitivas y de cambio emocional.
Presenta también la novedad deir dirigido no solo al terapeuta, sino también
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a las personas que quieran aprender a ser mas felices consigo mismasy los
que lesrodean, por lo que su redaccion resulta amenay llena de buen humor.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991008881949
704987

Sueno

Valiensi, S. M., & Camiji, J. (2018). Cémo dormir bien: cémo reconocer,
preveniry tratar las dificultades para dormir bien (1st ed.). Ned Ediciones.

Dormir bien no se relaciona Unicamente con la cantidad de horas
que descansamos sino también con la calidad del suefio logrado.
En la actualidad es muy habitual que nos acostumbremos a estar
mal dormidos, una situacion que no resulta en absoluto aconsejable. Las
consecuencias desfavorables del mal dormir incluyen alteraciones en el
estado de animo, deterioro de las relaciones interpersonales y del
rendimiento laboral, y aumento del riesgo de accidentes. En cambio, dormir
bien ayuda a vivir mejor, aumenta la vitalidad y la productividad, fortalece la
salud del corazén y del sistema inmunoldgico, mejora el estado de animo y
alarga la vida. Este libro, destinado a todos aquellos que reconocen tener
dificultades para dormiry descansar, ha sido cuidadosamente elaborado por
profesionales de la Medicina del Sueno, y resume los principales trastornos
del suefio, asi como su modo de diagndstico y su tratamiento. En él, el lector
obtendra informacion general para tomar conciencia sobre la importancia
de no subestimar estos trastornos y, de este modo, recibir la ayuda
profesional en forma oportuna. Asimismo, el libro incluye una guia de
cuidados para la prevencion y la correccion de algunos trastornos del suefio
en las distintas etapas de la vida.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013264819
604987
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Estrés

Sapolsky, R. M., Gonzalez, C., & Coll, M. A. (2021). ;Por qué las cebras
no tienen ulcera? : la guia del estrés (3a edicidn, 12a reimpresion).
Alianza.

ROBERT M. SAPOLSKY

Gracias a los avances en la medicinay en la sanidad publica,
nuestros patrones de enfermedad han cambiado.
Actualmente padecemos enfermedades distintas vy
tenemos mas probabilidades de morir de forma diferente
que la mayor parte de nuestros antepasados. Lo que nos
preocupa y nos quita el suefio es otro tipo de enfermedades. Y una de ellas
es el estrés: atascos de trafico, problemas econdmicos, exceso de trabajo,
relaciones sociales... Y el estrés si puede generar enfermedades. En nuestra
vida privilegiada, hemos sido los tnicos (del mundo animal) con la suficiente
inteligencia como para inventarnos esos agentes estresantes, y los tnicos lo
bastante estipidos como para permitir que dominen nuestras vidas. Ante el
gran muro de un agente estresante no hay que suponer que existe una
solucion especial que lograra derribar el muro, lo que hay que asumir es que
a menudo, mediante el control de una serie de puntos de apoyo podemos
escalarlo. Este libro es una util guia para ello. Esta nueva edicion totalmente
actualizada incluye nuevos capitulos y nuevas perspectivas sobre cémo
responde el sistema nervioso al estrés y cdmo se pueden controlar estas
respuestas.

https://fama.us.es/permalink/34CBUA_US/3enc2g/alma991013631093
004987
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