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ELLI1S

Albert Ellis, reconocido doctor fundador de la Terapia Racional Emotivo-Conductual (TREC), nos
propone una serie de conocimientos de cardcter practico y aplicado a la ansiedad.

En los primeros capitulos hace una re-definicion de la ansiedad, tradicionalmente percibida
como nociva. Nos aporta matices para entender cémo este mecanismo de supervivencia se
puede convertir en nuestro aliado. Asi, nos explica su sintomatologia, las fuentes mas frecuentes
de aparicién y nos presenta la importancia de la percepcidn personal.

Conforme avanza el libro y dentro de estas “fuentes generadoras de ansiedad” vamos
descubriendo como ciertos sesgos o filtros de percepcion pueden potenciar el poder de la
ansiedad sobre nosotros. Ademas, nos presenta la relevancia del autodidlogo que todos
ejercemos y como éste puede re-dirigirse. Conceptos como la tolerancia, la exposicién para la
practica de estrategias de afrontamiento basadas en este didlogo interno conforman estos
pasajes del libro.

Por ultimo, nos presenta un listado de “madximas racionales” para controlar los pensamientos
ansiosos, los sentimientos y aquellos miedos irracionales que las personas experimentamos en
alguna ocasion.

Un excelente manual sobre ansiedad y cémo afrontarla que puede ayudarnos a afrontar
importantes situaciones de la vida.
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