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ANSIEDAD

Tu cabeza te engafia se
titula el primer libro de
la vinamarina Pamela
Nuiiez, psicologa clinica
que entrega técnicas
simples para miedos
complejos y que hata
la fecha se encuentra
entre los diez libros mas
vendidos del ranking
del diario £I Mercurio.
Recomendaciones ttiles
para tiempos de crisis.
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AL AGECHO

‘ Si los chilenos por definicion somos ansiosos y estamos

insertos en una sociedad cada vez mas estresada, tras

el estallido y la situacion actual del Coronavirus, sin

duda estos trastornos estan exacerbados. Ademas, si

la vida por definicién ya es complicada en situaciones

normales, en este tipo de contexto es imposible que no

aumenten las patologias, las adicciones (como el alcohol y las

drogas), los miedos y las frustraciones”, cuenta Pamela Nunez

Céspedes, psicologa clinica de la Pontificia Universidad Cato-

lica de Valparaiso (PUCV), especializada en terapia cognitiva
conductual (T.C.C) con mas de veinte anos de experiencia.

Psicoterapeuta de la Unidad de Trastornos del Animo y Ansie-
dad y jefa de la Unidad del Instituto Clinico de Neurociencias,
es coautora de varias publicaciones especializadas, entre las
que destacan el capitulo de disfunciones cognitivas del libro
Trastornos bipolares (2006), y los articulos de la revista de
Trastornos del animo (2005). En enero de este afo lanzd su
primer libro: Tu cabeza te engana (Editorial Planeta), que a
través de un lenguaje sencillo logra entregar técnicas simples
para miedos complejos, que complementa con ejercicios y no-
tas para poder llevar una especie de diario de vida de nuestros
pensamientos. Y ha sido tanto su éxito que ya esta en proceso
su segunda entrega, para profundizar en las distorsiones del
razonamiento, y que lanzara el 2021.

Sin saber que en Chile hoy estariamos en medio de un estalli-
do social y una pandemia, Pamela comenzo a trabajar en este



