Navegant pels pensaments:
plantant cara a
la depressio, I’ansietat

i el desanim.

Pors, angoixes, tristesa, desanim... Després de
tants dies confinats a casa és possible que molts
de nosaltres haguem tingut alts i baixos en el
nostre estat d’anim. Per aix0, des de la biblioteca
de Ponent, us volem oferir algunes lectures de
suport que esperem que us siguin d’utilitat.
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Ansietat
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Ansietat
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; entender y manejar el autocontrol. Debate, 2015.
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dia: la terapia breve para los ataques de panico.
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Recomanem:

Comprender la ansiedad, las fobias y el
|1_: estrés. Piramide, 2011. [616.89 Com ]
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Bados, Arturo. Agorafobia y ataques de
panico. Piramide, 2010. [ 616.89 Bad ]

La Resiliencia

®

fortaleza

emocio sl Navarro, Tomas. Fortaleza emocional: toma dis-
I tancia, piensa diferente y atrévete a actuar para
- adaptarte a los cambios. Zenith, 2015.

[ 155 Nav ]
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Autoajuda
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Collard, Patrizia. Las 8 sendas del mindfulness:
practicas sencillas para librarse del estrés y vivir
en el presente. Gaia, 2015. [ 153 Col ]

Marquis, Serge. j No pienses mas!: cémo parar
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sentir-se millor. Angle Editorial, 2019. [ 155 Sar]
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[613.7 Ali ]
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