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Sobre el libro

En conmemoración del 15 aniversario de esta obra emblemática que ha

impactado la vida de miles, hemos lanzado una edición especial. La realidad

es que, aunque reconocemos que nuestra mente puede ser la fuente de

nuestro sufrimiento, también tenemos el poder de transformar esos

pensamientos negativos. La mente, en su esencia, no siempre procesa la

información de manera precisa, pero la buena noticia es que somos capaces

de identificar nuestros errores y desaprender lo que nos ha sido enseñado. En

este libro, Walter Riso presenta una propuesta fundamentada para

motivarnos a pensar de forma más racional y saludable, lo que a su vez nos

permitirá alcanzar todo nuestro potencial humano.
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Sobre el autor

Biografía de Walter Riso

Walter Riso, originario de Italia y nacido en 1951, ha establecido su vida

profesional entre América Latina y Barcelona. Es un destacado doctor en

Psicología, con especialidad en Terapia Cognitiva y una maestría en

Bioética. Con más de treinta años de experiencia como psicólogo clínico,

también se dedica a la enseñanza universitaria y a la publicación de artículos

científicos y de divulgación en diversos medios.

A través de sus libros, Riso busca ofrecer una "vacuna" contra el sufrimiento

humano, promoviendo estilos de vida saludables en diferentes aspectos de la

existencia. Su obra ha tenido un impacto significativo y ha cosechado un

éxito impresionante.

Para más información: www.walter-riso.com

Fotografía: @Luciana Riso
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Pensar Bien, Sentirse Bien Resumen
Escrito por Libro1
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Quién debería leer este libro Pensar Bien,
Sentirse Bien

El libro 'PENSAR BIEN, SENTIRSE BIEN' de Walter Riso es ideal para

cualquier persona que desee mejorar su calidad de vida emocional y mental.

Es especialmente útil para aquellos que enfrentan desafíos en su bienestar

emocional, como el estrés, la ansiedad o la depresión. También puede ser de

gran ayuda para quienes buscan herramientas prácticas para desarrollar una

mentalidad más positiva y resiliente. Además, terapeutas y profesionales de

la salud mental pueden encontrar en este libro valiosas estrategias que

complementar su trabajo con pacientes. En resumen, es una lectura

recomendada para cualquier persona interesada en la autoconciencia y el

crecimiento personal.
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Ideas clave de Pensar Bien, Sentirse Bien en
formato de tabla

Capítulo Tema Resumen

1
Introducción a la
psicología
cognitiva

Se presenta la psicología cognitiva como una
herramienta para entender y gestionar nuestros
pensamientos y emociones.

2
Los
pensamientos y
su influencia

La relación entre pensamientos y emociones:
cómo los pensamientos negativos pueden
afectar nuestro estado emocional.

3
Identificación de
pensamientos
disfuncionales

Técnicas para identificar y cuestionar los
pensamientos que nos limitan.

4 Reestructuración
cognitiva

Métodos para modificar pensamientos
disfuncionales y reemplazarlos por
pensamientos más realistas y útiles.

5
La importancia
de la
autoevaluación

Cómo reflexionar sobre nuestras creencias y
autoevaluaciones impacta en nuestro bienestar.

6 Emociones y su
manejo

Estrategias para gestionar las emociones de
manera efectiva.

7 Desarrollo de la
autoestima

Importancia de la autoestima y cómo
fortalecerla.

8 Relaciones
interpersonales

Cómo los pensamientos afectan nuestras
interacciones y cómo construir relaciones más
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Capítulo Tema Resumen

sanas saludables.

9
Técnicas de
cambio
emocional

Ejercicios y herramientas prácticas para
promover emociones positivas.

10
Conclusiones y
aplicación
práctica

Síntesis de los conceptos presentados y cómo
aplicarlos en la vida diaria para mejorar nuestro
bienestar.
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Pensar Bien, Sentirse Bien Lista de capítulos
resumidos

1. Capítulo 1: La Relación Entre Pensamientos y Emociones en Nuestra

Vida Diaria 

2. Capítulo 2: Estrategias para Modificar Pensamientos Negativos y

Destructivos 

3. Capítulo 3: La Influencia de las Creencias en Nuestro Bienestar

Emocional 

4. Capítulo 4: Técnicas de Autocontrol y Manejo del Estrés para Ser Más

Positivos 

5. Capítulo 5: La Importancia de la Autoestima en el Proceso de Pensar Bien

6. Capítulo 6: Integrando la Teoría en la Práctica: Ejercicios para Mejorar

Nuestro Estado Mental 
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1. Capítulo 1: La Relación Entre Pensamientos
y Emociones en Nuestra Vida Diaria

En el primer capítulo de "Pensar bien, sentirse bien", Walter Riso nos

introduce al vínculo intrínseco que existe entre nuestros pensamientos y las

emociones que experimentamos diariamente. Desde el inicio, el autor aclara

que los pensamientos no son meras abstracciones; son la base de nuestra

vida emocional y, por ende, de nuestro bienestar.

Riso sostiene que entendiendo cómo nuestros pensamientos afectan nuestras

emociones, podemos mejorar significativamente nuestra calidad de vida.

Una de las ideas centrales es que los pensamientos tienen un impacto directo

en nuestra salud emocional. Por ejemplo, si mantenemos una perspectiva

negativa sobre una situación, es probable que experimentemos emociones de

tristeza, ansiedad o frustración. En cambio, cultivar pensamientos positivos

puede llevarnos a sentir alegría, paz y una actitud más optimista hacia la

vida.

El autor utiliza varios ejemplos y casos prácticos para ilustrar cómo nuestros

patrones de pensamiento pueden estar tan arraigados que operamos casi en

piloto automático. Estos patrones no solo afectan nuestras reacciones

inmediatas, sino que pueden ser la causa de problemas más profundos, como

la depresión o la falta de motivación. La relación entre pensamientos y

emociones se manifiesta en situaciones cotidianas, como la forma en que
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interpretamos un fracaso en el trabajo o cómo respondemos a las críticas de

los demás.

Otro aspecto importante que aborda Riso es la noción de que no podemos

controlar los eventos externos, pero sí la manera en que los interpretamos.

Aquí entra la idea de la reestructuración cognitiva, que consiste en desafiar

nuestros pensamientos negativos y reconfigurarlos hacia una perspectiva

más saludable. Este proceso es esencial, ya que nos permite tomar el control

de nuestra vida emocional y liberarnos de las cadenas que los pensamientos

destructivos pueden imponer.

Además, el autor hace hincapié en la importancia de la autoconciencia, la

capacidad de observar nuestros propios pensamientos y emociones sin

juzgarlos. Este primer paso es crucial para empezar a hacer cambios

significativos en nuestra manera de pensar y sentir. La práctica de la

autoconciencia nos proporciona las herramientas necesarias para identificar

patrones de pensamientos que no nos sirven y reemplazarlos por otros más

constructivos.

A lo largo del capítulo, Riso también menciona la relación que hay entre el

entorno y nuestros pensamientos. A menudo, estamos rodeados de

influencias que pueden reforzar pensamientos negativos, desde comentarios

de amigos o familiares hasta las noticias. Es fundamental rodearnos de un
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ambiente que fomente el crecimiento emocional y mental y rodearnos de

personas que nos inspiren y apoyen.

En conclusión, el primer capítulo de "Pensar bien, sentirse bien" establece

un marco valioso para entender cómo nuestros pensamientos moldean

nuestras emociones y, en consecuencia, nuestra vida. Walter Riso nos invita

a convertirnos en arquitectos de nuestra propia salud emocional mediante la

práctica consciente de pensamientos positivos y la modificación de aquellos

que nos perjudican. Así, comienza el camino hacia una vida más plena y

satisfactoria.
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2. Capítulo 2: Estrategias para Modificar
Pensamientos Negativos y Destructivos

En este capítulo, Walter Riso se centra en la identificación y modificación de

pensamientos negativos y destructivos, esenciales en el proceso de lograr un

bienestar emocional real. A lo largo del texto, se presentan varias estrategias

que pueden ser implementadas para transformar la forma en que nos

percibimos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea.

Una de las herramientas clave que propone Riso es la **autoobservación**.

Esta consiste en tomar conciencia de nuestros pensamientos automáticos,

aquellos que surgen en nuestro día a día y que a menudo se convierten en la

voz interna que critican o desmerecen nuestras capacidades. Para ello, se

sugiere llevar un diario donde se registren esos pensamientos y las

situaciones que los desencadenan. Este simple acto de escritura ayuda a

externalizar y, por ende, a analizar más objetivamente nuestras emociones y

reacciones.

Otra técnica eficaz es el **reencuadre cognitivo**. Riso explica que cambiar

la manera en que interpretamos una situación puede alterar

significativamente nuestro estado emocional. Por ejemplo, en lugar de

pensar ‘he fracasado en mi trabajo’ es más útil reflexionar ‘esta experiencia

es una oportunidad para aprender y mejorar’. De esta manera, se invita a

adoptar una perspectiva más constructiva que no solo reduce la carga
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emocional negativa, sino que también promueve un enfoque más proactivo

ante los desafíos.

La **cuestionamiento de pensamientos** es una estrategia fundamental.

Aquí, el lector es incitado a poner en tela de juicio la veracidad y la utilidad

de los pensamientos destructivos. Preguntas como "¿tengo pruebas reales de

que esto es cierto?" o "¿me resulta útil seguir pensando así?" pueden ayudar

a desmantelar creencias erróneas y a construir interpretaciones más realistas.

Riso enfatiza que muchos de nuestros miedos y autoexigencias son

infundados y que desafiarlos es crucial para fomentar una salud mental

positiva.

Además, se discuten los **afirmaciones positivas** como una manera de

reemplazar pensamientos negativos por declaraciones más optimistas. Riso

sugiere formular afirmaciones que resalten nuestras capacidades y logros,

utilizando un lenguaje claro y asertivo. Por ejemplo, decir "Soy capaz y

tengo las habilidades necesarias para enfrentar mis retos" puede incrementar

la autoeficacia y disminuir la ansiedad.

El autor también resalta la importancia del **entorno social**. Rodearse de

personas que fomenten un bienestar emocional y pensamientos saludables es

vital. La influencia de amigos y familiares puede ser poderosa, y Riso alienta

a buscar relaciones que ofrezcan apoyo y positividad. A veces, es necesario
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distanciarse de relaciones tóxicas que perpetúan la negatividad y el

auto-desprecio.

Finalmente, Riso introduce la práctica de la **meditación y el

mindfulness** como herramientas adicionales para cultivar una mente más

tranquila y enfocada. A través de la atención plena, es posible aprender a

observar los pensamientos sin juzgarlos ni reaccionar de inmediato ante

ellos. Este espacio de reflexión puede dar lugar a respuestas más racionales y

menos impulsivas ante situaciones estresantes.

En conclusión, el capítulo motiva a los lectores a reconocer que los

pensamientos son modificables. A través de técnicas de autoobservación,

reencuadre cognitivo, cuestionamiento de pensamientos, uso de afirmaciones

positivas, cuidado de las relaciones y prácticas de mindfulness, cada persona

puede transformar su diálogo interno y, por ende, su experiencia emocional.

La modificación de pensamientos negativos no solo es posible, sino esencial

para avanzar hacia un estado mental más saludable y una vida más

satisfactoria.
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3. Capítulo 3: La Influencia de las Creencias en
Nuestro Bienestar Emocional

En este capítulo, Walter Riso profundiza en el papel crucial que desempeñan

las creencias en nuestra salud emocional y mental. Las creencias son

estructuras cognitivas que formamos a lo largo de nuestra vida, influenciadas

por nuestras experiencias, educación y el contexto social. Estas creencias se

convierten en filtros a través de los cuales interpretamos la realidad,

afectando así nuestras emociones y reacciones ante situaciones cotidianas.

Riso sostiene que las creencias pueden ser tanto positivas como limitantes.

Por ejemplo, una creencia positiva podría ser ‘soy capaz de superar los

desafíos’, lo que puede fomentar la resiliencia y un enfoque constructivo

ante las adversidades. En contraste, una creencia limitante, como ‘no

merezco ser feliz’, puede conducir a una auto-sabotaje emocional y una

percepción distorsionada de las oportunidades y relaciones en nuestra vida.

El autor también destaca que las creencias se arraigan profundamente en

nuestra mente, lo que las convierte en elementos a menudo inconscientes de

nuestro pensamiento. Muchas veces, podemos estar tan acostumbrados a

ciertas creencias que ni siquiera cuestionamos su validez. Esto resalta la

importancia de la auto-reflexión y el auto-examen, ya que identificar y

desafiar estas creencias puede ser un paso vital hacia el bienestar emocional.
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Otro aspecto esencial que Riso enfatiza es la idea de que nuestras creencias

no solo afectan nuestras emociones, sino también nuestras conductas. Las

creencias que tenemos sobre nosotros mismos y sobre el mundo influyen

directamente en cómo nos relacionamos con los demás y cómo tomamos

decisiones. Por ejemplo, alguien que cree que los demás son inherentemente

hostiles puede desarrollar actitudes defensivas, lo que a su vez puede

sabotear sus relaciones interpersonales y contribuir a sentimientos de

soledad o aislamiento. 

Para reestructurar creencias limitantes, Riso sugiere varias estrategias. Un

primer paso es la identificación de las creencias dañinas. Esto puede lograrse

a través de la escritura reflexiva o la terapia, donde se exploren los patrones

de pensamiento desadaptativos. Una vez identificadas, se puede cuestionar la

lógica detrás de estas creencias y considerar evidencias que las contradigan.

Esto no solo abre la puerta a nuevas formas de pensar, sino que también

permite cultivar una mentalidad más flexible y abierta.

Finalmente, Riso invita a los lectores a adoptar creencias que fomenten la

autocompasión y el crecimiento personal. Creencias como ‘estoy dispuesto a

aprender de mis errores’ o ‘cada día es una nueva oportunidad’ pueden ser

herramientas poderosas en el camino hacia una vida más satisfactoria y

plena. Al reemplazar creencias negativas por afirmaciones más

constructivas, es posible mejorar significativamente nuestro bienestar
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emocional y, en consecuencia, nuestra calidad de vida.
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4. Capítulo 4: Técnicas de Autocontrol y Manejo
del Estrés para Ser Más Positivos

En este capítulo, Walter Riso nos ofrece una serie de técnicas que son

fundamentales para lograr un mejor autocontrol y una gestión eficaz del

estrés, elementos clave para fomentar una perspectiva más positiva en

nuestra vida cotidiana. La idea central es que el estrés, si no se maneja

adecuadamente, puede distorsionar nuestra percepción de la realidad,

llevándonos a pensamientos negativos que afectan tanto nuestro bienestar

emocional como nuestras relaciones interpersonales.

Uno de los métodos más destacados es la respiración consciente, que se basa

en la práctica de respirar de manera profunda y controlada para inducir un

estado de relajación. Riso explica que al centrarnos en nuestra respiración,

podemos disminuir la tensión acumulada en nuestro cuerpo y mente, lo que

nos ayuda a mantener la calma en situaciones adversas. Una técnica

recomendada es la respiración en cuatro tiempos: inhalar durante cuatro

segundos, mantener la respiración durante cuatro segundos, exhalar durante

cuatro segundos y, nuevamente, esperar cuatro segundos antes de inhalar.

Este ciclo no solo mejora el oxígeno en nuestro cuerpo, sino que también

actúa como un ancla para devolver nuestro enfoque a lo que verdaderamente

importa.

Además, Riso enfatiza la importancia de la autoobservación como una
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herramienta para el autocontrol. La autoobservación implica estar consciente

de nuestros pensamientos y emociones sin juiciarlos, lo que nos permite

reconocer patrones que podrían exacerbar el estrés. Este proceso de

autoconocimiento nos da la oportunidad de cambiar nuestras reacciones

habituales ante situaciones estresantes, antes de que estas se conviertan en

pensamientos negativos.

Otra técnica presentada en el capítulo es la implementación de la gratitud

como una práctica diaria. Riso sostiene que reconocer y agradecer las

pequeñas cosas de la vida puede alterar drásticamente nuestro estado

emocional. Llevar un diario de gratitud, donde se anotan al menos tres cosas

por las que estamos agradecidos cada día, puede ayudarnos a cultivar un

enfoque más optimista ante la vida, desviando la atención de las

preocupaciones hacia los aspectos positivos que nos rodean.

El autor también sugiere la práctica de la visualización positiva. Al imaginar

mentalmente situaciones en las que hemos tenido éxito o momentos de

felicidad, no solo entrenamos nuestra mente para que asocie el éxito con

nuestras capacidades, sino que también generamos una sensación de

bienestar que puede ser crucial cuando enfrentamos desafíos. Este ejercicio

tiene el doble efecto de elevar nuestra autoestima y reducir la ansiedad,

preparándonos para afrontar el futuro con mayor seguridad.
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Por último, Riso destaca que el autocuidado es un componente esencial en el

manejo del estrés. Dedicar tiempo a actividades que disfrutamos y que nos

recargan energías es fundamental para mantener nuestro equilibrio

emocional. Esto puede incluir desde actividades físicas, que liberan

endorfinas y reducen el estrés, hasta simples momentos de ocio, como leer

un buen libro o disfrutar de la naturaleza.

Así, a través de la combinación de estas técnicas de autocontrol y manejo del

estrés, Walter Riso propone un enfoque práctico para mejorar nuestra calidad

de vida y fomentar una mentalidad más positiva que nos permita enfrentar

los desafíos diarios con mayor resiliencia y optimismo.

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb


5. Capítulo 5: La Importancia de la Autoestima
en el Proceso de Pensar Bien

La autoestima es un componente fundamental en nuestro proceso de

pensamiento y, por ende, en nuestra capacidad para sentirnos bien. Walter

Riso destaca en este capítulo que una autoestima saludable no solo influye

en cómo nos percibimos a nosotros mismos, sino también en cómo

interactuamos con el mundo que nos rodea. Cuando tenemos una buena

percepción de nuestro valor, nos sentimos más seguros y, por lo tanto,

somos más capaces de gestionar nuestros pensamientos y emociones de

manera efectiva.

La autoestima alta nos permite abrazar nuestros pensamientos positivos y

minimizar el impacto de los negativos. Esto se traduce en una mayor

resiliencia ante las adversidades, pues quien se siente valioso es menos

propenso a caer en pensamientos destructivos o autocríticos. Riso explica

que una persona con buena autoestima tiende a adoptar una perspectiva más

equilibrada y objetiva de sí misma y de las situaciones que enfrenta, lo cual

es esencial para la salud mental y emocional.

Además, la autoestima no es estática; se ve influenciada por nuestras

experiencias, relaciones y creencias. Por esta razón, es fundamental trabajar

en ella tal como lo haríamos con cualquier habilidad que deseemos

desarrollar. Riso sugiere que debemos identificar y desafiar las creencias
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limitantes que afectan nuestra autoestima, ya que muchas veces estas

creencias están enraizadas en experiencias del pasado o en influencias

externas, como comentarios negativos de otras personas.

El autor también señala que la autoestima no es cuestión de egoísmo o

arrogancia, sino de reconocernos como seres humanos con derechos y

dignidad. Fomentar una autoestima positiva implica aprender a valorarnos, a

aceptarnos con nuestras imperfecciones y a celebrar nuestros logros, por

pequeños que sean. Este reconocimiento mejora nuestra salud mental, pues

al sentirnos valiosos, nos permitimos pensar de manera más positiva y

constructiva.

Otro aspecto clave es la relación entre autoestima y autonomía emocional.

Según Riso, cuando hemos cultivado una autoestima sólida, nos volvemos

más independientes emocionalmente, lo cual significa que no dependemos

de la aprobación externa para sentirnos bien. Esto nos permite pensar con

mayor claridad y tomar decisiones más alineadas con nuestras verdaderas

necesidades y deseos, en lugar de dejarnos llevar por las expectativas de los

demás.

Por último, el capítulo enfatiza que el desarrollo de la autoestima es un

proceso continuo. No solo se trata de hacer un trabajo interno, sino también

de rodearnos de personas que fomenten un ambiente positivo y de apoyo.
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Interactuar con personas que respeten y valoren nuestra individualidad

contribuye directamente a la construcción de una autoestima saludable. 

En resumen, Riso nos invita a reflexionar sobre la importancia crucial de la

autoestima en el proceso de pensar bien. Proporciona herramientas y

consejos para cultivar una autosuficiencia emocional que nos permita no

solo mejorar nuestra calidad de vida, sino también potenciar nuestro

bienestar emocional.
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6. Capítulo 6: Integrando la Teoría en la
Práctica: Ejercicios para Mejorar Nuestro
Estado Mental

En este capítulo, Walter Riso nos invita a dar un paso esencial hacia la

aplicación práctica de las teorías expuestas en los capítulos anteriores. La

teoría, sin duda, proporciona un marco conceptual y nos deja claro que

nuestros pensamientos y emociones están intrínsecamente conectados. Sin

embargo, es a través de la práctica que podemos transformar este

conocimiento en cambios reales y sostenibles en nuestra vida diaria.

El primer ejercicio que sugiere Riso es el de la "reestructuración cognitiva".

Consiste en identificar pensamientos automáticos que pueden ser negativos o

perjudiciales. Para llevarlo a cabo, se nos recomienda llevar un diario donde

anotemos situaciones que nos causan malestar, los pensamientos que surgen

en esos momentos y, lo más importante, evaluar la veracidad de dichos

pensamientos. Una vez identificados, debemos contrarrestarlos con

afirmaciones más realistas y positivas. Esta actividad no solo nos ayuda a

tomar conciencia de nuestra forma de pensar, sino que también nos enseña a

cuestionar y modificar los patrones de pensamiento que limitan nuestro

bienestar.

Otro ejercicio esencial que Riso propone es la "visualización positiva". A

través de esta técnica, se nos anima a imaginar de manera vívida y detallada
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situaciones en las que experimentamos felicidad, éxito o tranquilidad. Este

ejercicio no solo contribuye a calmar la mente, sino que también refuerza la

conexión emocional con experiencias positivas; es como crear una "memoria

emocional" que podemos evocar en momentos de necesidad.

Además, el autor sugiere trabajar en la "gratitud consciente". Cada día,

debemos dedicar unos minutos a reflexionar y anotar tres cosas por las

cuales nos sentimos agradecidos. Este simple ejercicio tiene un impacto

significativo en nuestro estado mental, ya que nos ayuda a enfocar nuestra

atención en lo positivo y a disminuir los pensamientos negativos. Al hacerlo,

empezamos a entrenar nuestra mente para ser más receptiva a los aspectos

benéficos de nuestra vida, lo que a su vez promueve una actitud más

optimista y resiliente.

Riso también enfatiza la importancia de la "autoobservación". Este ejercicio

implica tomarse un tiempo para observar nuestros pensamientos y

emociones sin juzgarlos. La autoobservación nos permite tomar distancia de

nuestro mundo interno y ver nuestras reacciones desde una perspectiva más

objetiva. Esta práctica ayuda a desarrollar una mejor comprensión de uno

mismo y de los mecanismos que subyacen a nuestros estilos de pensamiento.

Por último, el capítulo cierra con un ejercicio de "mindfulness" o atención

plena. A través de la meditación o simplemente prestando atención a cada
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momento, aprendemos a vivir en el presente y a aceptar nuestros

pensamientos y sentimientos sin reservas. Esto no solo reduce el estrés, sino

que también nos da herramientas para manejar nuestras emociones de

manera más efectiva.

En resumen, este capítulo nos ofrece una serie de ejercicios prácticos y

accesibles que pueden ser integrados sin dificultad en nuestra rutina diaria.

La clave para mejorar nuestro estado mental radica en aplicar de forma

consistente estas técnicas, lo que nos permitirá cultivar una mente más

saludable y un bienestar emocional duradero.
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5 citas clave de Pensar Bien, Sentirse Bien

1. "Los pensamientos son como imanes, atraen experiencias similares a

ellos." 

2. "La forma en que pensamos determina nuestra forma de sentir y el rumbo

de nuestra vida." 

3. "El miedo y la ansiedad son respuestas naturales, pero no debemos

dejarnos controlar por ellos." 

4. "Cambiar nuestros patrones de pensamiento puede transformar nuestras

emociones y, por ende, nuestra realidad." 

5. "La autoestima no depende de la opinión de los demás, sino de cómo nos

valoramos a nosotros mismos." 
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