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<p>Â¿Te sientes abrumado por tu estado de Ã¡nimo? Â¿EstÃ¡s luchando contra la ansiedad,

el estrÃ©s o el pÃ¡nico por tus actividades diarias? Â¿Quieres dejar de preocuparte por la

vida?</p> <p>La verdad es...todos estamos sujetos a momentos estresantes en nuestras

vidas. Pero si siempre se siente abrumado, debe analizar cuidadosamente cÃ³mo estos

sÃ­ntomas estÃ¡n afectando negativamente su estilo de vida.</p> <p>La soluciÃ³n es adoptar

tÃ©cnicas y estrategias especÃ­ficas para superar los sÃ­ntomas que causan ansiedad,

estrÃ©s, pÃ¡nico o depresiÃ³n. Con estas estrategias, podrÃ¡ comprender cuÃ¡les son sus

prioridades en su vida. Y eso es lo que aprenderÃ¡ en <i>Terapia cognitivo conductual

simplificada</i>.</p> <p>El objetivo de este audiolibro es simple: Le enseÃ±arÃ© cÃ³mo crear

y mantener una salud mental saludable que pueda ayudar a prevenir la recurrencia de los

sÃ­ntomas relacionados con la ansiedad, el estrÃ©s, el pÃ¡nico o la depresiÃ³n. Estrategias

que lo ayudarÃ¡n a tomar el control de su vida de inmediato y convertirse en una persona

mÃ¡s sana y fuerte.</p> <p>AprenderÃ¡s:</p> <ul> <li>CÃ³mo identificar los signos y

sÃ­ntomas de estas afecciones y abordarlos;</li> <li>Los beneficios de las tÃ©cnicas de

respiraciÃ³n, meditaciÃ³n y visualizaciÃ³n;</li> <li>CÃ³mo volver a dibujar todos tus

pensamientos negativos;</li> <li>Estrategias para mejorar (o eliminar) las malas

relaciones;</li> <li>CÃ³mo obtener una recuperaciÃ³n cerebral;</li> <li>Estrategias simples

para descubrir lo que es importante para ti;</li> <li>Y mucho mÃ¡s.</li> </ul> <p>La terapia

cognitiva conductual simplificada estÃ¡ llena de ejercicios que tendrÃ¡n un impacto inmediato y

positivo en su mentalidad. En lugar de simplemente decirte que hagas algo, te proporciono

acciones prÃ¡cticas apoyadas por la ciencia que, si practicas regularmente, pueden crear

cambios reales y duraderos.</p> <p>Â¿Le gustarÃ­a saber mÃ¡s?</p> <p>DescÃ¡rguelo

ahora para mejorar su camino, lidiar con la ansiedad y liberar su mente.</p> <p>DesplÃ¡cese



hasta la parte superior de la pÃ¡gina y seleccione el botÃ³n "Comprar Ahora".</p>

<p><b>Please note: This audiobook is in Spanish.</b></p>



Reader's comments

comment 1: 

â€”â€”  ()


