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    Conecta con tu mente es una guía práctica y emocionalmente cercana para entender qué nos pasa por dentro cuando la ansiedad y el estrés se vuelven parte de nuestra rutina diaria.


    ¿Por qué nos sentimos tan desbordados? ¿Cómo distinguir entre un mal día y una ansiedad persistente? ¿Qué podemos hacer cuando la mente no se apaga y el cuerpo se resiente? A través de explicaciones sencillas, recursos accesibles y un enfoque profundamente humano, este libro te acompaña a reconocer tus emociones, entender tu cerebro y tu cuerpo, y comenzar a cuidarte de verdad.


    Desde los efectos del cortisol hasta el poder del juego, desde el impacto de la IA hasta las trampas del pensamiento repetitivo, Conecta con tu mente ofrece herramientas concretas para reducir el malestar, reconectar contigo mismo y ser más consciente de lo que te sucede para construir una relación más sana con tus emociones. No necesitas hacerlo perfecto. Solo empezar por escucharte.
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    Alberto Valverde es experto en Inteligencia Emocional y Neurociencia. Tras formarse en Dirección y Creación de Empresas, descubrió su verdadera vocación en la psicología y la inteligencia emocional. Se ha especializado en Psicología Social y Neurociencia, combinando ambas disciplinas para acompañar a personas en procesos de transformación personal, con un enfoque empático, riguroso y centrado en el autoconocimiento. Le puedes encontrar en IG: @albertoimperfecto
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    INTRODUCCIÓN 

 Un viaje personal hacia el bienestar emocional 


    Querido lector o lectora, antes de nada, me gustaría darte las gracias de corazón, porque, si estás leyendo estas palabras, será que he conseguido uno de los retos más importantes de mi vida: escribir un libro sobre algo que me apasiona.


    Nunca he sido un buen lector, ni un buen estudiante, ni me he considerado una persona con una inteligencia especial, más bien todo lo contrario.


    De lo que puedo presumir es de perseguir y luchar por todo aquello que hace que se me altere la respiración, dando el 200 % por aquello en lo que creo y siento, independientemente de que vaya en contra de lo establecido o se salga del camino recto.


    Si estás leyendo este libro, será, en parte, porque nunca me importó navegar por los ríos que algunos decían que no debía navegar.


    Mi nombre es Alberto Valverde y decidí empezar a estudiar Psicología y Neurociencias en la última asignatura de la carrera de Dirección y Creación de Empresas.


    Suena raro, ¿verdad? Pues quizá sí, pero, cuando lo descubrí, no tuve dudas de lo que tenía que hacer. Tanto es así que he acabado dedicándome a ello.


    Un profesor con el que aún guardo relación nos empezó a hablar sobre las habilidades directivas para gestionar un equipo y para comunicar. Aquí fue la primera vez que yo escuchaba el concepto inteligencia emocional. Desde ese momento, no paré de estudiar por mi cuenta, de asistir a cursos, másteres... y hasta abrir mi propia empresa de formaciones.


    ¿Sabes? Toda mi vida afirmé y reafirmé que nunca sería emprendedor, que yo no quería ser jefe de nada, a mí que me dejaran libre con mis horarios y mi salario a fin de mes, mis vacaciones y poco más. Pero lo bonito del ser humano es que uno puede cambiar. No solo puede, sino que debe.


    A lo largo de la vida van sucediendo diferentes eventos que cambian la manera que tiene el mundo de funcionar y, si tú no cambias, te quedas atrás. Cuanto más abiertos estemos al cambio, cuanto mejor nos conozcamos y sepamos gestionarnos, mejor nos adaptaremos a estos cambios.


    Una de mis reflexiones que utilizo en mis formaciones es: «La vida es una bofetada constante, que a veces esquivas por casualidad».


    Aunque de primeras te suene un tanto catastrófico o negativo, te diré que asumir esta frase será lo mejor que te pase en la vida, porque empezarás a cambiar la perspectiva de cómo vivir y empezarás a asumir. Esta palabra, asumir, la verás repetida a lo largo del libro, porque es uno de los conceptos que más nos cuesta al ser humano. Somos muy reacios al cambio, nos cuesta afrontar un despido de un trabajo, una pérdida de un ser querido, un rechazo de un amor no correspondido y hasta de un pinchazo en una rueda justo el fin de semana que nos vamos de vacaciones.


    ¡Ojo! No digo con esto que no podamos sentir el enfado y la tristeza. ¿Quiénes seríamos si no nos causara dolor perder a un ser querido? O si no nos enfadase que nos echaran de un trabajo. Es lógico que estas emociones negativas surjan ante un acontecimiento de este tipo. Ahora bien, tenemos que entender que la vida es de todo menos perfecta. Y que en gran porcentaje de ella nos vendrán bofetadas que no podremos esquivar y que tendremos que gestionar.


    Una de las características que más veo en mis alumnos o en las personas con las que trabajo es, por un lado, el «no saber» qué les ocurre o qué sienten, es decir, no saber poner etiquetas a lo que les está sucediendo, y, por otra parte, la frustración de que las cosas no les salgan como a ellos les gustaría.


    Aunque parezcan cosas diferentes, ambas van muy de la mano, pues cuando yo no sé etiquetar mis emociones, difícilmente puedo saber lo que me pasa y, por lo tanto, más difícil será ponerle una solución. Cuando no puedo encontrar una solución a algo que me está haciendo sentir diferente o que altera mis emociones, entro en frustración y esto desencadena ansiedad que, junto al estrés, son dos de las mayores causas de baja laboral en todo el mundo y que están impactando gravemente a edades muy tempranas.


    Afortunadamente, el estrés ya se está considerando una enfermedad y no como algo volátil que flota en el aire, pero aún nos cuesta entender la gravedad del asunto.


    No deberíamos dejar, bajo ningún concepto, la gestión emocional para más tarde, ni mucho menos ponerla en la cola de tareas pendientes.


    El hecho de que estés leyendo este libro es algo que debería hacerte sentir orgulloso/a, ya que significa que tienes interés por saber más sobre esto, y esa curiosidad te dará, al menos, herramientas necesarias y conceptos claros sobre cómo podemos gestionar el estrés y la ansiedad de manera eficiente, mejorando nuestra salud mental y nuestra salud en general, pues ambas son causantes, ya demostrado por varios estudios, de enfermedades cardiovasculares graves, debilitación del sistema inmunológico, trastornos del sueño, depresión, diabetes, problemas reproductivos, etc.


    Además, lo vas a aprender a través del conocimiento del cerebro. ¿Por qué? Bien, hasta hace no mucho se creía que las emociones y el cerebro eran cosas separadas, pero recientemente se ha demostrado, a través de varios estudios como el de Richard J. Davidson, que, evidentemente, van cogidos de la mano, del hombro, de la pierna y prácticamente son uno.


    Muchos autores, incluso profesores que he tenido, han evitado incluir el funcionamiento del cerebro en la gestión o inteligencia emocionales, y aún me pregunto por qué. Sinceramente, hasta que no me puse a indagar y profundizar más en el funcionamiento de nuestro cerebro y su relación con las emociones, no comprendí realmente el comportamiento y la gestión de estas.


    Es algo fundamental que tienes que conocer, porque te dará una visión más profunda y, sobre todo, más consciente de lo que te pasa y de cómo puedes aplicar ciertas herramientas y rutinas para poder hacer frente a cualquier emoción y suceso que te ocurra. Y, por tanto, mejorar así tu calidad de vida.

  

  
    CAPÍTULO 1 
 
 Emociones y mente: entendiendo nuestro interior


    Qué son las emociones y cómo influyen en nosotros


    Vamos a empezar por el principio, porque, aunque sea el primer libro que escribo, digo yo que deberá tener una coherencia y un inicio, ¿no?


    En mis formaciones siempre empiezo de una manera global y general, para después ir a lo más específico y detallado.


    Para entender el estrés y la ansiedad, y por tanto aprender a gestionarlas, es fundamental entender qué es una emoción.


    Con mis alumnos realizo una especie de juego que también me gustaría practicar contigo. Quiero que te imagines que vas por la calle, y que de repente te para una reportera y te pregunta: «Hola, ¿qué es una emoción?».


    Lo que quiero es que pares un momento de leer, y pienses tu respuesta lo más rápido posible.


    No te estoy poniendo a prueba ni es una manera de ridiculizarte, a mí tampoco se me ocurrió qué decir en su momento. Cuando me cuestioné qué era una emoción, no sabía responder de manera concreta, mis respuestas eran vagas y abstractas, sin una comprensión clara de lo que eran. Y fue aquí cuando empecé a ser consciente de que la mayoría de nosotros vivimos nuestro día a día sin saber qué es una emoción, sin saber qué ocurre en nuestro cerebro, sin saber qué hace que nos movamos de manera coordinada, por qué respiramos de manera automática… Esto que nos parece tan normal es lo que nos convierte en algo extraordinario e irrepetible, y por ello merece mucha más atención y más importancia de la que le damos, pues sería de necios no acercarse más a uno mismo, siendo uno mismo algo único.


    La definición estándar de emoción dice algo así: en términos generales, una emoción es una respuesta compleja que implica experiencias subjetivas, procesos fisiológicos y conductas expresivas. Las emociones surgen como reacciones a eventos internos o externos y sirven como mecanismos de adaptación. Por ejemplo, el miedo que teníamos en nuestra época del cromañón, cuando cazábamos mamuts, no es el mismo miedo que tenemos ahora a perder el trabajo, o a perder a nuestra pareja. De la misma manera, tampoco es el mismo miedo el que sentimos cuando somos recién nacidos y tenemos miedo a lo desconocido. En ambos casos, el cerebro y el cuerpo lo somatizan de maneras parecidas, pero las causas son diferentes y, por lo tanto, tenemos que adaptarnos durante toda nuestra vida a estados emocionales cambiantes.


    En lo referente a los eventos internos y externos, he de decir que, hasta hace pocas semanas de estar escribiendo estas palabras, por lo general, se consideraba que una emoción era una reacción o respuesta a un suceso o estímulo.


    Tradicionalmente, se ha pensado que las emociones se desencadenan principalmente como una respuesta a estímulos externos. Por ejemplo, vemos algo que nos gusta, sentimos alegría, o nos enfrentamos a una situación amenazante y sentimos miedo.


    Sin embargo, investigaciones más recientes sugieren que las emociones pueden generarse también de manera interna, sin necesidad de un estímulo externo claro.


    Hay estudios que se han llevado a cabo con personas que tienen discapacidades sensoriales, como ceguera o sordera, o incluso lesiones cerebrales, y han demostrado que, aunque les falten ciertos estímulos sensoriales o hayan perdido algunas funciones cognitivas, ¡siguen experimentando emociones! Y aquí viene lo interesante: esto pasa hasta en casos extremos como el síndrome de enclaustramiento o la tetraplejia. O sea, personas que no pueden moverse ni comunicarse de forma efectiva, aun así, afirman sentir emociones superintensas, tanto buenas como malas. Esto es algo que me parece alucinante.


    Un ejemplo muy claro es el de las personas que nacen ciegas. Aunque nunca hayan visto nada en su vida, pueden experimentar emociones a través de otros sentidos, como el oído, el tacto, o incluso solo con pensamientos y recuerdos.


    Este descubrimiento tiene implicaciones trascendentales para nuestra comprensión de las emociones en personas que enfrentan discapacidades, trastornos neurológicos o lesiones cerebrales. Nos permite cuestionar muchas de las creencias tradicionales sobre cómo y por qué sentimos, y abre un abanico de nuevas posibilidades tanto en el campo de la ciencia como en el de la atención médica.


    Por un lado, resulta fundamental para entender mejor condiciones como la depresión, que en muchas ocasiones no se origina por eventos externos, sino por procesos internos y complejos que ocurren dentro del cerebro. Esto significa que, aunque a simple vista no haya una causa evidente en el entorno, el cerebro puede generar estados emocionales profundos y duraderos. Este hallazgo nos obliga a replantearnos la manera en que entendemos y abordamos los trastornos emocionales y psicológicos, pues resalta la importancia de considerar la actividad cerebral interna como uno de los factores más relevantes, además del entorno y lo aparentemente visible.


    Como ya mencioné, las personas que padecen discapacidades sensoriales o lesiones cerebrales graves, como el síndrome de enclaustramiento o la tetraplejia, siguen experimentando emociones intensas. Aunque estas personas no puedan moverse o comunicarse de manera convencional, continúan siendo emocionalmente activas. Esto nos indica que su bienestar emocional y psicológico no depende tanto de sus limitaciones físicas, sino de cómo sus cerebros siguen procesando y generando emociones. Entender que, a pesar de las limitaciones que presentan estas personas, se puede experimentar un mundo emocional complejo. Ello nos permite no solo diseñar nuevos tratamientos, sino ser mucho más conscientes de la importancia que tienen las emociones y cómo pueden influir en nosotros.


    Este hallazgo también tira por tierra lo que se creía hasta ahora, es decir, que, para sentir una emoción, era necesario que algo en el entorno la desencadenara. Sin embargo, lo que ahora sabemos es que el cerebro tiene la capacidad de generar experiencias emocionales complejas sin necesidad de una interacción directa con el exterior. Esto demuestra que, en gran medida, las emociones son una construcción interna del cerebro; por esta razón, les doy tanta importancia en mis formaciones.


    Incluso en ausencia de estímulos sensoriales como la vista o el tacto, las personas pueden sentir emociones intensas a través de otros sentidos, como el oído, o simplemente como respuesta a sus propios pensamientos y recuerdos. Esta capacidad interna para sentir nos recuerda lo increíblemente adaptable y complejo que es el cerebro humano. De hecho, una de las cosas que me parecen más fascinante es que podemos reconfigurar nuestro cerebro para poder gestionar mejor nuestras emociones; digamos que es como un ordenador y, depende de la programación, se comporta de diferente manera. Pero, bueno, no me quiero adelantar que me emociono.


    Los componentes de las emociones


    Bien, ahora que sabemos la definición de lo que es una emoción, vamos a ver qué particularidades o componentes tiene.


    Para empezar, tenemos que entender que las emociones tienen un carácter subjetivo. Esto es importante, pues veremos más adelante cómo la empatía y la asertividad juegan un papel fundamental en la gestión emocional y, por ende, en la gestión del estrés y la ansiedad.


    El componente subjetivo se refiere a cómo cada persona vive y percibe sus propias emociones de manera única. Esto, que parece tan normal, es algo que nos cuesta mucho comprender y, por supuesto, me incluyo, pues antes de empezar a estudiar todo este campo, era de las personas que no comprendían cómo alguien, por ejemplo, podía ponerse triste, casi depresivo, porque se le muriera una planta. A priori, puede que a ti, lector o lectora, también te parezca algo incomprensible, absurdo o infantil, pero tenemos que empezar a dejar de juzgar con tanta ligereza, pues en ocasiones eso mismo que juzgamos o criticamos es algo que nos sucede a nosotros o de lo que tenemos envidia. A menudo me encuentro con casos de personas realmente enfadadas porque la gente viaja y no trabaja, porque se gasta mucho dinero en una cena o porque se compra un coche muy caro. De hecho, tienen una preocupación real: «¿De dónde sacarán el dinero?», «Mírale qué tonto, ahí con su coche nuevo alardeando».


    Cuando me encuentro con alguno de estos casos, siempre contesto lo mismo: «¿Te han pedido o robado a ti el dinero?». Es muy llamativo cómo, a veces hasta de manera inconsciente, saltamos con este tipo de expresiones. Yo mismo hace ya tiempo que asumí y me convencí de que era absurdo tener ese tipo de pensamientos, pues no me llevaba absolutamente a ningún lado ni me aportaba nada positivo. Pues bien, de vez en cuando vuelvo a saltar con ello.


    Este tipo de comportamientos o pensamientos a menudo es un tema de sobremesa y un cotilleo, pero en ocasiones puede desencadenar un verdadero problema de salud mental. En psicología, existe un término para denominar este comportamiento o esta manera de pensar: se llama «disonancia cognitiva», y ocurre cuando hay una contradicción entre las creencias de una persona —como puede ser creer que es necesario ahorrar o no gastar en caprichos— y estar en contra de los comportamientos de gasto y disfrute de los demás. Para este tipo de personas, eso no entra en su cabeza, llega a ser algo inasumible y les provoca enfado, por lo que, para reducir esta disonancia, critican a quienes actúan de manera diferente a sus propios valores.


    Esto es bastante común y quizá te ocurra a ti también o a alguien de tu alrededor.


    Solo quiero que pienses por un momento que, cuando te enfadas por algo que no te afecta en absoluto, lo único que estás haciendo es elevar tu cortisol (hormona del estrés) y provocar inflamación en tu cuerpo. Es decir, pierdes el tiempo, o, mejor dicho, inviertes tiempo en hacerte daño sin necesidad. Es como enfadarte porque llueve o porque hace calor, como si pudiéramos controlarlo.


    Desde el punto de vista de la inteligencia emocional que aborda Goleman en sus investigaciones, las personas que se sienten amenazadas por las elecciones de otros pueden estar mostrando una baja tolerancia a la frustración, una carencia de empatía o una falta de autorregulación emocional. En lugar de centrarse en sus propios recursos y bienestar, experimentan emociones negativas al observar las acciones de otros.


    Otra característica interesante y fundamental de las emociones es que tienen un componente fisiológico; no solo se sienten en la mente, tienen un impacto directo y medible en nuestro cuerpo. Cada vez que experimentamos una emoción, sea positiva o negativa, ocurren cambios en nuestros sistemas internos que nos preparan para enfrentar la situación que estamos viviendo.


    Este proceso está manejado principalmente por el sistema nervioso, tanto el central como el autónomo, y las respuestas fisiológicas que se desencadenan son automáticas, es decir, no tenemos control consciente sobre ellas, son impulsivas y, aquí viene lo impactante, son comunes a todos los seres humanos.


    Por así decirlo, nuestros genes vienen precargados, como si fuéramos ordenadores, con unas emociones y ciertos automatismos que llevamos arrastrando desde hace millones y millones de años, los cuales nos han hecho sobrevivir y llegar hasta aquí.


    El sistema nervioso autónomo es esencial en este proceso automático, ya que regula muchas de las funciones corporales involuntarias, como la frecuencia cardíaca, la respiración o la digestión. Está compuesto por dos ramas principales: el sistema simpático y el sistema parasimpático. Sí, a mí también me hizo gracia cuando aprendí estos nombres, pero ambos actúan en conjunto para gestionar nuestras respuestas emocionales y ser conscientes de ello nos hace identificar mejor en qué fase de la emoción estamos y cómo podemos gestionarla adecuadamente.


    El sistema simpático es el encargado de activarse cuando enfrentamos situaciones que percibimos como amenazas o que requieren una respuesta rápida. Este sistema es responsable de lo que conocemos como la respuesta de «lucha o huida». Cuando sentimos miedo, ansiedad o estrés, el sistema simpático se pone en marcha automáticamente, generando una serie de respuestas fisiológicas que preparan el cuerpo para la acción. Estas incluyen el aumento del ritmo cardíaco, la elevación de la presión sanguínea, la dilatación de las pupilas y la liberación de hormonas como la adrenalina. En este proceso, el cuerpo reúne todos sus recursos, proporcionando la mayor cantidad de energía posible, mientras detiene temporalmente funciones menos esenciales en ese momento, como la digestión.


    Durante este estado, nuestros músculos se tensan, la sudoración aumenta, el flujo sanguíneo se incrementa para facilitar la oxigenación de los músculos, y la respiración se acelera. Todo esto sucede con un único objetivo: prepararnos para actuar y enfrentarnos a una posible amenaza.


    Imagina que vas caminando tranquilamente por la calle y, de repente, un perro grande comienza a ladrar agresivamente a unos metros de ti. Sin siquiera pensarlo, tu cuerpo responde de manera automática, poniendo en marcha esos sistemas precargardos que te comentaba anteriormente. El corazón se acelera, tus músculos se tensan, y puedes sentir la adrenalina fluyendo por todo tu cuerpo. Es aquí cuando estás listo para correr si el perro se acerca demasiado o para defenderte si es necesario. Todo esto sucede en cuestión de segundos, gracias a la activación del sistema simpático.


    Una vez que el peligro ha pasado, entra en acción el sistema parasimpático, el encargado de «apagar» o calmar la respuesta de lucha o huida y devolver al cuerpo a su estado normal de reposo. La frecuencia cardíaca disminuye, la respiración se vuelve más lenta y profunda, y los músculos se relajan. En este momento, el cuerpo recupera su equilibrio, permitiéndonos volver a un estado de calma.


    Es interesante destacar que no solo las emociones negativas provocan estas respuestas automáticas. Las emociones positivas también desencadenan cambios fisiológicos, aunque en una dirección distinta. Sentir alegría, amor o gratitud activa otros mecanismos en el cuerpo, por ejemplo, la liberación de hormonas como la dopamina o la oxitocina, que nos generan sensaciones de bienestar, relajación y conexión con los demás. De esto hablaremos detenidamente en capítulos posteriores.


    Uno de los aspectos más fascinantes de las emociones, y quizás la razón por la que este tema me apasiona tanto, es que, aunque parecen ser algo abstracto o etéreo, en realidad tienen una base física muy concreta. Sentir miedo, amor, alegría o estrés no solo cambia cómo pensamos o cómo nos sentimos, sino también cómo


    

    

    

    

    

    

    

    Cómo transformar emociones negativas en energía creativa y positiva


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    Estrés vs. ansiedad: diferencias clave


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Preocupación constante y excesiva.


      	Inquietud o sensación de estar «al límite».


      	Fatiga, a pesar de no haber realizado actividades físicas.


      	Dificultad para concentrarse o pensamientos repetitivos sobre un problema.


      	Irritabilidad.


      	Tensión muscular o dolores inexplicables.


      	Problemas para dormir, como dificultad para conciliar el sueño o despertarse con frecuencia.


      	Síntomas físicos, como sudoración, mareos, palpitaciones o problemas digestivos.

    


    ¿Por qué sentimos lo que sentimos?
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    Fundamentación: el autor hace referencia explícita a un estudio reciente publicado en la revista Nature que confirma cómo el estrés crónico puede dañar la barrera intestinal (fenómeno conocido como «intestino permeable» o leaky gut), permitiendo que toxinas y bacterias ingresen al torrente sanguíneo y provoquen inflamación con efectos en el sistema inmunológico y el cerebro. Este hallazgo se utiliza para explicar la conexión entre el estrés prolongado y problemas digestivos, así como la ansiedad y la depresión. 
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    Fundamentación: el libro discute el algoritmo COMPAS, utilizado en el sistema judicial de Estados Unidos para predecir la reincidencia criminal, y menciona específicamente el informe de ProPublica que reveló su sesgo racial, un ejemplo central en la discusión sobre los sesgos algorítmicos en la inteligencia artificial.


     


    Beck, J. S. (2011). Cognitive behavior therapy: Basics and beyond (2nd ed.). The Guilford Press.


    Fundamentación: el autor menciona la terapia cognitivo-conductual (TCC) y la técnica de restructuración cognitiva como un enfoque que valora. El libro de Judith S. Beck es un texto estándar y de referencia en TCC, proporcionando la base teórica para estas discusiones.
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    Fundamentación: el concepto de neuroplasticidad es recurrente y fundamental en el libro, explicando la capacidad del cerebro para cambiar y adaptarse. Este artículo de revisión ofrece una fuente académica reciente y pertinente que vincula la neuroplasticidad con el estrés y la resiliencia, temas centrales de la obra.


     


    Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience. Harper & Row.


    Fundamentación: el autor explica el concepto de «flujo» (flow) y lo atribuye, junto con Martin Seligman, en el contexto de la psicología positiva, a Mihaly Csikszentmihalyi. Esta obra es el trabajo seminal de Csikszentmihalyi sobre el tema. 


     


    Davidson, R. J., & Begley, S. (2012). El perfil emocional de tu cerebro: claves para modificar nuestras actitudes y reacciones (F. Meler Ortí, trad.). Ediciones Destino.


    Fundamentación: se citan los estudios de Richard J. Davidson en relación con la conexión intrínseca entre las emociones y el cerebro, y cómo la práctica constante de la atención plena (mindfulness) y la meditación puede modificar áreas cerebrales relacionadas con la emoción, mejorando la regulación emocional y el bienestar general. Esta obra es directamente relevante para dichas afirmaciones. 


     


    Dweck, C. S. (2006). Mindset: The new psychology of success. Random House.


    Fundamentación: el libro hace referencia al enfoque de Carol Dweck sobre la «mentalidad de crecimiento» (growth mindset), destacando la importancia de ver los errores como oportunidades para mejorar, un concepto central en la discusión sobre el cambio de patrones de pensamiento y la resiliencia. 


     


    Ekman, P. (2007). Emotions revealed: Recognizing faces and feelings to improve communication and emotional life (2nd ed.). Holt Paperbacks.


    Fundamentación: solicitud explícita del autor por considerar que esta obra es central para la comprensión de las emociones y sus expresiones, un tema clave en el libro. El autor identifica a Paul Ekman como un psicólogo pionero en el estudio de las emociones y su expresión facial, atribuyéndole el descubrimiento de las siete emociones básicas (alegría, miedo, sorpresa, ira, desprecio, tristeza y asco) y la demostración de la universalidad e innatismo de sus expresiones faciales. Esta obra es fundamental para el capítulo 1 del libro, que trata sobre la comprensión de las emociones.


     


    Expósito, F., & Moya, M. (coords.). (2005). Aplicando la psicología social. Ediciones Pirámide.


    Fundamentación: solicitud explícita del autor. Este libro aborda la aplicación práctica de los conceptos de la psicología social, relevante para entender las dinámicas interpersonales y el impacto del entorno social en el individuo, temas tratados en la obra de Valverde Calvo.
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    Fundamentación: el libro dedica un capítulo a la relación entre el microbioma, el estrés y su conexión con el cerebro, conocido como el eje intestino-cerebro. Este artículo de revisión es una fuente académica idónea para sustentar dicha discusión.


     


    Frankl, V. E. (2015). El hombre en busca de sentido. Editorial Herder. (Obra original publicada en 1946).


    Fundamentación: el autor cita explícitamente El hombre en busca de sentido de Viktor Frankl como una obra seminal que argumenta que la búsqueda de sentido es el motor principal de la conducta humana, incluso en las circunstancias más adversas. Este libro es central para el capítulo sobre la ansiedad existencial y la búsqueda de propósito. 


     


    Goleman, D. (1996). Inteligencia emocional (D. González Raga & F. Mora, trads.). Editorial Kairós. (Obra original publicada en 1995).


    Fundamentación: solicitud explícita del autor. La inteligencia emocional es un concepto transversal en el libro de Valverde Calvo, y la obra de Goleman es la referencia principal en este campo. El libro se refiere a las investigaciones de Goleman sobre inteligencia emocional para explicar conceptos como la baja tolerancia a la frustración, la carencia de empatía y la falta de autorregulación emocional. Esta obra es un pilar en el campo de la inteligencia emocional.


     


    Kübler-Ross, E. (1970). On death and dying. MacMillian Publishing Co.


    Fundamentación: el autor atribuye a Elisabeth Kübler-Ross la conceptualización de las cinco fases del duelo (negación, ira, negociación, depresión y aceptación). On Death and Dying es la obra original donde Kübler-Ross presentó por primera vez este influyente modelo. 


     


    Manes, F., & Niro, M. (2021). Ser humanos. Ediciones Paidós.


    Fundamentación: solicitud explícita del autor. El trabajo de Facundo Manes sobre el cerebro y la condición humana complementa las discusiones neurocientíficas y psicológicas presentes en el libro.
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    Fundamentación: el libro discute el FOMO (Fear Of Missing Out) en el contexto de la ansiedad digital y la hiperconectividad. Este artículo es reconocido como el trabajo fundacional que definió y popularizó el término FOMO en la literatura académica. 


     


    Seligman, M. E. P. (2002). Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize your potential for lasting fulfillment. Free Press.


    Fundamentación: se menciona a Martin Seligman como uno de los pioneros de la psicología positiva, un enfoque que se centra en las fortalezas humanas, el crecimiento personal y la búsqueda del bienestar. Authentic Happiness es una de sus obras más relevantes en este campo y sustenta la discusión del libro sobre el poder transformador del diálogo interno y el cultivo de virtudes. 
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