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Synopsis

A;QUA® es esta opresiA n que siento en el pecho? AjNo puedo respirar! Me mareo. Ya no puedo
mAijs. AiY si me pasa algo? A;Y sia |? AjAjSTOP!! Es momento de pasar a la acciA n. En nuestro
dA aadA a, las relaciones familiares, de trabajo y sociales pueden ser fuentes de ansiedad. El
libro que tienes ante ti, trata de poner a tu disposiciA n las estrategias que han demostrado mayor
eficacia en el manejo de las distintas situaciones que en nuestra vida diaria generan ansiedad.
|dentificarlas y entender el papel que juega la apariciA n de este sentimiento, son los primeros
pasos para abordarlo. El propA sito de este libro es acompaA arte en el conocimiento propio, en la
regulaciA n personal y de tus emociones ante distintas situaciones, en la mejora de tus relaciones
con los demAjs, en la soluciA n de dilemas y en la optimizaciA n de tus aptitudes al servicio de una
vida plena: tu propia vida, de la que tu eres el protagonista principal. Nos proponemos

acompaA arte en este camino. Por eso te sugerimos una serie de tareas y actividades que faciliten

la consecuciA n de este objetivo. Manejar la ansiedad es posible.
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