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Lo bueno de tener un mal dia

Anabel Gonzalez

Si esta claro que lo que queremos es ser felices, ¢por qué nos ponemos tantas
trabas para conseguirlo?
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Pocos refranes han sido mas perjudiciales que ese que dice que al mal tiempo hay
gue ponerle buena cara. Al mal tiempo hay que ponerle lagrimas o tristeza. Y al
bueno, sonrisas y alegria. Saber gestionar nuestras emociones no es esconderlas
ni suprimirlas, es reconocerlas y manejarlas con sentido.

Tras muchos afios de consulta, la doctora Anabel Gonzalez nos brinda esta
pequefia guia de supervivencia emocional que nos ayudara a gestionar mejor
nuestras emociones y a aprender a convivir con los malos momentos.

Porque la clave para sentirnos a gusto con nosotros mismos y con nuestra vida
esta precisamente en saber llevar bien los dias malos.
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Anabel Gonzalez es psiquiatra, psicoterapeuta y doctora en Medicina. Directora
del Instituto Médico Imaya, ha coordinado durante afios el programa de trauma y
disociacién del Complexo Hospitalario Universitario A Corufia. Entrenadora
acreditada por EMDR Europa, forma a especialistas y da cursos sobre esta
metodologia terapéutica desde www.imayaformacion.com.

Es profesora en la Universidad a Distancia de Madrid (UDIMA), donde coordina un
master universitario en EMDR, y en la Universidad Nacional de Educacién a
Distancia (UNED), donde codirige el curso de especialista en EMDR y es profesora
invitada del Master en Psicoterapia con EMDR.
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