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Sobred libro

En conmemoracion del 15 aniversario de esta obra emblemética que ha
impactado la vida de miles, hemos lanzado una edicion especial. Larealidad
€s (ue, aunque reconocemos que nuestra mente puede ser lafuente de
nuestro sufrimiento, también tenemos el poder de transformar esos
pensamientos negativos. La mente, en su esencia, no siempre procesa la
informacion de manera precisa, pero la buena noticia es que Somos capaces
deidentificar nuestros errores y desaprender 1o que nos ha sido ensefiado. En
este libro, Walter Riso presenta una propuesta fundamentada para
motivarnos a pensar de forma mas racional y saludable, lo que a su vez nos

permitira alcanzar todo nuestro potencial humano.
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Sobre € autor

Biografia de Walter Riso

Walter Riso, originario de Italiay nacido en 1951, ha establecido su vida
profesional entre América Latinay Barcelona. Es un destacado doctor en
Psicologia, con especialidad en Terapia Cognitivay una maestria en
Bioética. Con mas de treinta afos de experiencia como psicologo clinico,
también se dedica ala ensefianza universitariay ala publicacion de articulos

cientificos y de divulgacion 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 hatenido un impacto significativo y ha cosechado un
éxito impresionante.

Para mas informacion: www.walter-riso.com

Fotografia. @L uciana Riso
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Quiéen deberia leer estelibro Pensar Bien,
Sentirse Bien

El libro 'PENSAR BIEN, SENTIRSE BIEN' de Walter Riso esideal para
cualquier persona que desee mejorar su calidad de vida emocional y mental.
Es especialmente Util para aquellos que enfrentan desafios en su bienestar
emocional, como el estrés, laansiedad o la depresion. También puede ser de
gran ayuda para quienes buscan herramientas practicas para desarrollar una
mentalidad mas positivay resiliente. Ademas, 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 autoconcienciay el

crecimiento personal.
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| deas clave de Pensar Bien, Sentirse Bien en
formato detabla

Capitulo Tema Resumen

Introduccion a la
psicologia
cognitiva

Los
pensamientos y
su influencia

Identificacion de
pensamientos
disfuncionales

Reestructuracion
cognitiva

La importancia
de la
autoevaluacion

Emociones y su
manejo

Desarrollo de la
autoestima

Relaciones
interpersonales

Mas libros gratuitos en Bookey

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

La relacion entre pensamientos y emociones:
coémo los pensamientos negativos pueden
afectar nuestro estado emocional.

Técnicas para identificar y cuestionar los
pensamientos que nos limitan.

Métodos para modificar pensamientos
disfuncionales y reemplazarlos por
pensamientos mas realistas y Utiles.

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

Estrategias para gestionar las emociones de
manera efectiva.

Importancia de la autoestima y cémo
fortalecerla.

Cdémo los pensamientos afectan nuestras
interacciones y cOmo construir relaciones mas

s
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Capitulo Tema

sanas

Técnicas de
9 cambio
emocional

Conclusiones y
10 aplicacion
practica

Mas libros gratuitos en Bookey

Resumen

saludables.

Ejercicios y herramientas practicas para
promover emociones positivas.

Sintesis de los conceptos presentados y como
aplicarlos en la vida diaria para mejorar nuestro
bienestar.
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Pensar Bien, Sentirse Bien Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1. La Relacion Entre Pensamientos y Emociones en Nuestra
VidaDiaria
2. Capitulo 2: Estrategias para Modificar Pensamientos Negativos y

Destructivos

3. Capitulo 3: LaInfluencia de las Creencias en Nuestro Bienestar

Emociona

4. Capitulo 4: Técnicas de Autocontrol y Mangjo del Estrés para Ser Més

Positivos

5. Capitulo 5: La Importancia de la Autoestima en € Proceso de Pensar Bien

6. Capitulo 6: Integrando la Teoria en la Préctica: Ejercicios para Mejorar

Nuestro Estado Mental
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1. Capitulo 1. La Relacion Entre Pensamientos
y Emociones en Nuestra Vida Diaria

En el primer capitulo de "Pensar bien, sentirse bien", Walter Riso nos
introduce al vinculo intrinseco que existe entre nuestros pensamientosy las
emociones que experimentamos diariamente. Desde € inicio, el autor aclara
gue los pensamientos no son meras abstracciones; son la base de nuestra

vida emocional y, por ende, de nuestro bienestar.

Riso sostiene gue entendiendo cOmo nuestros pensamientos afectan nuestras
emociones, podemos mejorar significativamente nuestra calidad de vida
Unade las ideas centrales es que | os pensamientos tienen un impacto directo
en nuestra salud emocional. Por ggemplo, s mantenemos una perspectiva
negativa sobre una situacion, es probable que experimentemos emociones de
tristeza, ansiedad o frustracion. En cambio, cultivar pensamientos positivos
puede llevarnos a sentir alegria, paz y una actitud més optimista hacia la

vida.

El autor utiliza varios g emplosy casos practicos parailustrar como nuestros
patrones de pensamiento pueden estar tan arraigados que operamos casi en
piloto automatico. Estos patrones no solo afectan nuestras reacciones
inmediatas, sSino que pueden ser |a causa de problemas més profundos, como
la depresion o lafalta de motivacion. Larelacion entre pensamientos y

emociones se manifiesta en situaciones cotidianas, como laformaen que
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interpretamos un fracaso en el trabajo 0 cOmo respondemos a las criticas de

los demaés.

Otro aspecto importante que aborda Riso es la nhocion de que no podemos
controlar los eventos externos, pero si la manera en que los interpretamos.
Aqui entralaideade lareestructuracion cognitiva, que consiste en desafiar
nuestros pensamientos negativos y reconfigurarlos hacia una perspectiva
mas saludable. Este proceso es esencial, ya que nos permite tomar el control
de nuestravida emocional y liberarnos de las cadenas que | os pensamientos

destructivos pueden imponer.

Ademés, €l autor hace hincapié en laimportancia de la autoconciencia, la
capacidad de observar nuestros propios pensamientosy emociones sin
juzgarlos. Este primer paso es crucial para empezar a hacer cambios
significativos en nuestra manera de pensar y sentir. La practicade la
autoconciencia nos proporciona las herramientas necesarias para identificar
patrones de pensamientos que no nos sirven y reemplazarlos por otros méas

constructivos.

A lolargo del capitulo, Riso también menciona larelaciéon 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 e crecimiento emocional y mental y rodearnos de

personas que nNos inspiren y apoyen.

En conclusion, el primer capitulo de "Pensar bien, sentirse bien" establece
un marco valioso para entender cOmo nuestros pensamientos moldean
nuestras emociones y, en consecuencia, nuestra vida. Walter Riso nosinvita
a convertirnos en arquitectos de nuestra propia salud emociona mediante la
practica consciente de pensamientos positivos y la modificacion de aquellos
gue nos perjudican. Asi, comienza €l camino hacia unavida méas plenay

satisfactoria.
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2. Capitulo 2. Estrategias para M odificar
Pensamientos Negativosy Destructivos

En este capitulo, Walter Riso se centra en laidentificacion y modificacion de
pensamientos negativos y destructivos, esenciales en el proceso de lograr un
bienestar emocional real. A lo largo del texto, se presentan varias estrategias
gue pueden ser implementadas para transformar la forma en gue nos

percibimos a nosotros mismos y a mundo que nos rodea.

Una de las herramientas clave que propone Riso es la ** autoobservacion**.
Esta consiste en tomar conciencia de nuestros pensamientos automéati cos,
aguellos que surgen en nuestro diaadiay que a menudo se convierten en la
vOz interna que critican o desmerecen nuestras capacidades. Paraello, se
sugiere llevar un diario donde se registren esos pensamientosy las
situaciones que | os desencadenan. Este simple acto de escritura ayuda a
externalizar y, por ende, a analizar més objetivamente nuestras emocionesy

reacciones.

Otratécnica eficaz es el **reencuadre cognitivo**. Riso explica que cambiar
|la manera en gue interpretamos una situacion puede alterar
significativamente nuestro estado emocional. Por ggemplo, en lugar de
pensar ‘ he fracasado en mi trabgjo’ es mas Util reflexionar ‘ esta experiencia
es una oportunidad para aprender y megjorar’. De esta manera, seinvitaa

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

ante los desafios.

La** cuestionamiento de pensamientos** es una estrategia fundamental.
Aqui, € lector esincitado a poner en teladejuicio laveracidad y la utilidad
de los pensamientos destructivos. Preguntas como " ¢tengo pruebas reales de
gue esto es cierto?' 0 " ¢me resulta Gtil seguir pensando asi?* pueden ayudar
adesmantelar creencias erréneas 'y a construir interpretaciones mas realistas.
Riso enfatiza que muchos de nuestros miedos y autoexigencias son
infundados y que desafiarlos es crucial parafomentar una salud mental

positiva.

Ademés, se discuten los ** afirmaciones positivas** como una manera de
reemplazar pensamientos negativos por declaraciones mas optimistas. Riso
sugiere formular afirmaciones que resalten nuestras capacidades y logros,
utilizando un lenguaje claro y asertivo. Por ggemplo, decir "Soy capaz y
tengo las habilidades necesarias para enfrentar misretos' puede incrementar

la autoeficaciay disminuir la ansiedad.

El autor también resalta laimportancia del ** entorno social**. Rodearse de
personas que fomenten un bienestar emocional y pensamientos saludables es
vital. Lainfluencia de amigosy familiares puede ser poderosa, y Riso alienta

a buscar relaciones que ofrezcan apoyo y positividad. A veces, es hecesario
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distanciarse de relaciones toxicas que perpetian lanegatividad y €

auto-desprecio.

Finalmente, Riso introduce la practica de la**meditacion y el

mindfulness** como herramientas adicionales para cultivar una mente méas
tranquilay enfocada. A través de la atencion plena, es posible aprender a
observar |os pensamientos sin juzgarlos ni reaccionar de inmediato ante
ellos. Este espacio de reflexion puede dar lugar arespuestas mas racionalesy

menos impulsivas ante situaciones estresantes.

En conclusion, e capitulo motiva alos lectores a reconocer que los
pensamientos son modificables. A través de técnicas de autoobservacion,
reencuadre cognitivo, cuestionamiento de pensamientos, uso de afirmaciones
positivas, cuidado de las relaciones y préacticas de mindful ness, cada persona
puede transformar su dialogo interno y, por ende, su experiencia emocional.
La modificacion de pensamientos negativos no solo es posible, sino esencial
para avanzar hacia un estado mental més saludable y una vida mas
satisfactoria.
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3. Capitulo 3: LaInfluenciadelas Creenciasen
Nuestro Bienestar Emocional

En este capitulo, Walter Riso profundiza en €l papel crucial que desempefian
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, educacion y € contexto social. Estas creencias se
convierten en filtros através de los cuales interpretamos la realidad,

afectando asi nuestras emociones y reacciones ante situaciones cotidianas.

Riso sostiene gque las creencias pueden ser tanto positivas como limitantes.
Por ejemplo, una creencia positiva podria ser ‘ soy capaz de superar los
desafios’, 1o que puede fomentar laresilienciay un enfoque constructivo
ante las adversidades. En contraste, una creencia limitante, como ‘no
merezco ser feliz’, puede conducir a una auto-sabotaje emociona y una

percepcion distorsionada de las oportunidades y relaciones en nuestra vida.

El autor también destaca que las creencias se arraigan profundamente en
nuestra mente, 1o 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 resaltala
importancia de la auto-reflexion 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|laidea 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 como nos relacionamos con los demas y como tomamos
decisiones. Por gjemplo, alguien que cree que los demas son inherentemente
hostiles puede desarrollar actitudes defensivas, |o que a su vez puede
sabotear sus relaciones interpersonalesy contribuir a sentimientos de

soledad o aldamiento.

Para reestructurar creencias limitantes, Riso sugiere varias estrategias. Un
primer paso es laidentificacion de las creencias dafiinas. Esto puede lograrse
atraves delaescriturareflexiva o laterapia, donde se exploren los patrones
de pensamiento desadaptativos. Una vez identificadas, se puede cuestionar la
|6gica detrés 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 més flexible y abierta.

Finalmente, Riso invitaalos lectores a adoptar creencias que fomenten la
autocompasion y el crecimiento personal. Creencias como ‘estoy dispuesto a
aprender de mis errores o ‘ cada dia es una nueva oportunidad’ pueden ser
herramientas poderosas en el camino hacia una vida mas satisfactoriay
plena. Al reemplazar creencias negativas por afirmaciones mas

constructivas, es posible mejorar significativamente nuestro bienestar
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emocional y, en consecuencia, nuestra calidad de vida.
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4. Capitulo 4: Téecnicas de Autocontrol y Mango
del Estréspara Ser M as Positivos

En este capitulo, Walter Riso nos ofrece una serie de técnicas que son
fundamentales para lograr un mejor autocontrol y una gestion eficaz del
estrés, elementos clave para fomentar una perspectiva mas positiva en
nuestra vida cotidiana. Laidea central es que el estrés, sl no se manga
adecuadamente, puede distorsionar nuestra percepcion de larealidad,
|levandonos a pensamientos negativos que af ectan tanto nuestro bienestar

emocional como nuestras relaciones interpersonal es.

Uno de los métodos més destacados es |a respiracion consciente, que se basa
en la préctica de respirar de manera profunday controlada parainducir un
estado de relgjacion. Riso explica que a centrarnos en nuestra respiracion,
podemos disminuir latension acumulada en nuestro cuerpo y mente, lo que
nos ayuda a mantener la calma en situaciones adversas. Unatécnica
recomendada es |a respiracion en cuatro tiempos: inhalar durante cuatro
segundos, mantener la respiracion durante cuatro segundos, exhalar durante
cuatro segundosy, nuevamente, esperar cuatro segundos antes de inhalar.
Este ciclo no solo mejora el oxigeno en nuestro cuerpo, sino que también
actlla como un ancla para devolver nuestro enfoque alo que verdaderamente

importa.

Ademés, Riso enfatiza laimportancia de la autoobservacion como una
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herramienta para € autocontrol. La autoobservacion implica estar consciente
de nuestros pensamientos y emociones sin juiciarlos, o que nos permite
reconocer patrones que podrian exacerbar el estrés. Este proceso de
autoconocimiento nos da la oportunidad de cambiar nuestras reacciones
habitual es ante situaciones estresantes, antes de que estas se conviertan en

pensamientos negativos.

Otratécnica presentada en el capitulo eslaimplementacion de la gratitud
como una practica diaria. Riso sostiene que reconocer y agradecer las
pequeiias cosas de la vida puede alterar drasticamente nuestro estado
emocional. Llevar un diario de gratitud, donde se anotan al menos tres cosas
por las que estamos agradecidos cada dia, puede ayudarnos a cultivar un
enfogue més optimista ante lavida, desviando la atencion de las

preocupaci ones hacia los aspectos positivos que nos rodean.

El autor también sugiere la practica de la visualizacion positiva. Al imaginar
mental mente situaciones en las que hemos tenido éxito o momentos de
felicidad, no solo entrenamos nuestra mente para que asocie € éxito con
nuestras capaci dades, sino que también generamos una sensacion de
bienestar que puede ser crucial cuando enfrentamos desafios. Este gercicio
tiene el doble efecto de elevar nuestra autoestimay reducir la ansiedad,

preparandonos para afrontar el futuro con mayor seguridad.
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Por ultimo, Riso destaca que € autocuidado es un componente esencia en €
manegjo del estrés. Dedicar tiempo a actividades que disfrutamos y que nos
recargan energias es fundamental para mantener nuestro equilibrio
emocional. Esto puede incluir desde actividades fisicas, que liberan
endorfinas y reducen el estrés, hasta simples momentos de ocio, como leer

un buen libro o disfrutar de la naturaleza.

Asi, através de la combinacion de estas técnicas de autocontrol y manejo del
estrés, Walter Riso propone un enfoque préactico para mejorar nuestra calidad
deviday fomentar una mentalidad mas positiva gue nos permita enfrentar

los desafios diarios con mayor resilienciay optimismo.
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5. Capitulo 5: La Importancia dela Autoestima
en el Proceso de Pensar Bien

L a autoestima es un componente fundamental en nuestro proceso de
pensamiento y, por ende, en nuestra capacidad para sentirnos bien. Walter
Riso destaca en este capitulo que una autoestima saludable no solo influye
en como nos percibimos a Nosotros mismos, sino también en como
interactuamos con e mundo que nos rodea. Cuando tenemos una buena
percepcion de nuestro valor, nos sentimos mas seguros 'y, por lo tanto,
SOMOS Mas 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 autocriticos. Riso explica
gue una persona con buena autoestima tiende a adoptar una perspectiva mas
equilibraday objetiva de si mismay de |as situaciones que enfrenta, lo cual

es esencial paralasalud mental y emocional.

Ademas, |la autoestima no es estatica; se ve influenciada por nuestras
experiencias, relacionesy creencias. Por esta razon, es fundamental trabgjar
en ellatal como lo hariamos 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 estan enraizadas en experiencias del pasado o en influencias

externas, como comentarios negativos de otras personas.

El autor también sefiala que la autoestima no es cuestion de egoismo o
arrogancia, sino de reconocernos como seres humanos con derechos'y
dignidad. Fomentar una autoestima positivaimplica aprender avalorarnos, a
aceptarnos con nuestras imperfecciones y a celebrar nuestros logros, por
pequenos que sean. Este reconocimiento mejora nuestra salud mental, pues
al sentirnos valiosos, nos permitimos pensar de manera mas positivay

constructiva.

Otro aspecto clave es larelacion entre autoestima y autonomia emocional.
Segun Riso, cuando hemos cultivado una autoestima solida, nos volvemos
mas i ndependientes emocionalmente, 1o cual significa gue no dependemos
de la aprobacion externa para sentirnos bien. Esto nos permite pensar con
mayor claridad y tomar decisiones mas alineadas con nuestras verdaderas
necesidades y deseos, en lugar de dejarnos llevar por |las expectativas de los

demas.

Por dltimo, €l capitulo enfatiza que e 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 gue respeten y valoren nuestra individualidad

contribuye directamente a la construccion de una autoestima saludabl e.

En resumen, Riso nosinvita areflexionar sobre laimportancia crucia dela
autoestima en €l proceso de pensar bien. Proporciona herramientasy

consg os 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. Capitulo 6: Integrando la Teoriaen la
Préactica: Ejerciciospara Megorar Nuestro
Estado Mental

En este capitulo, Walter Riso nosinvitaadar un paso esencial haciala
aplicacion préctica de las teorias expuestas en |os capitulos anteriores. La
teoria, sin duda, proporciona un marco conceptual y nos deja claro que
nuestros pensamientos y emociones estan intrinsecamente conectados. Sin
embargo, es através de la préctica que podemos transformar este

conocimiento en cambios reales y sostenibles en nuestravida diaria.

El primer gercicio que sugiere Riso es €l de la"reestructuracion cognitiva'.
Consiste en identificar pensamientos automati cos que pueden ser negativos o
perjudiciales. Parallevarlo a cabo, se nos recomienda llevar un diario donde
anotemos situaciones que nos causan malestar, |os pensamientos que surgen
en esos momentos y, lo mas importante, evaluar la veracidad de dichos
pensamientos. Una vez identificados, debemos contrarrestarlos con
afirmaciones més realistas y positivas. Esta actividad no solo nos ayuda a
tomar conciencia de nuestra forma de pensar, sino que también nos ensefia a
cuestionar y modificar los patrones de pensamiento que limitan nuestro

bienestar.

Otro gjercicio esencial que Riso propone es la"visualizacion positiva'. A

través de esta técnica, se nos anima aimaginar de maneravividay detallada
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situaciones en las que experimentamos felicidad, éxito o tranquilidad. Este
gjercicio no solo contribuye a calmar la mente, sino que también refuerzala
conexion emocional con experiencias positivas; es como crear una "memoria

emociona" que podemos evocar en momentos de necesidad.

Ademés, €l autor sugiere trabgar en la"gratitud consciente". Cada dia,
debemos dedicar unos minutos a reflexionar y anotar tres cosas por las
cuales nos sentimos agradecidos. Este simple gjercicio tiene un impacto
significativo en nuestro estado mental, ya que nos ayuda a enfocar nuestra
atencion en lo positivo y adisminuir los pensamientos negativos. Al hacerlo,
empezamos a entrenar nuestra mente para ser mas receptiva a los aspectos
benéficos de nuestravida, 10 que a su vez promueve una actitud mas

optimistay resiliente.

Riso también enfatiza laimportancia de la " autoobservacion®. Este gjercicio
implica tomarse un tiempo para observar nuestros pensamientos y
emociones sin juzgarlos. La autoobservacion nos permite tomar distanciade
nuestro mundo interno y ver nuestras reacciones desde una perspectiva mas
objetiva. Esta préactica ayuda a desarrollar una mejor comprension de uno

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

Por dltimo, €l capitulo cierra con un gercicio de "mindfulness’ o atencion

plena. A través de la meditacion o ssimplemente prestando atencion a cada
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momento, aprendemos avivir en el presente y a aceptar nuestros
pensamientos y sentimientos sin reservas. Esto no solo reduce €l estrés, sino
gue también nos da herramientas para manejar nuestras emociones de

manera mas efectiva.

En resumen, este capitulo nos ofrece una serie de gjercicios practicos y
accesibles que pueden ser integrados sin dificultad en nuestrarutina diaria.
Laclave paramejorar nuestro estado mental radica en aplicar de forma
consistente estas técnicas, |0 que nos permitira cultivar una mente mas

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

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

ellos."

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

de nuestravida."

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

dglarnos controlar por ellos."

4. "Cambiar nuestros patrones de pensamiento puede transformar nuestras

emocionesy, por ende, nuestrarealidad.”

5. "Laautoestima no depende de la opinion de los demas, sino de cOmo nos

valoramos a nosotros mismos."
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