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Capitulo 1. Del disparo a un exorcismo..., al encierro:
comprendiendo la ANSIEDAD
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Capitulo 2. De soldado a prisionero de su propio
cuerpo: respuesta de ansiedad
y sistema nervioso
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Capitulo 3. Tres historias, corteza prefrontal,
neuroplasticidad y su relacion
con la ansiedad
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Capitulo 4. “Menos mal vinimos”:
cOmo nace un mindset y como mantiene

la ansiedad
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Capitulo 5. Como la mente ansiosa distorsiona

la realidad
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Capitulo 7. Lo que ChatGPT no puede hacer con tu ansiedad
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Capitulo 8. Cuando la reestructuracion ya no alcanza:
defusion cognitiva
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Capitulo 9. Los mensajes de la ansiedad: cuando la
vida se vuelve insostenible
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Capitulo 10. Portugal e Israel:
herramientas fisiologicas
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Capitulo 13. Tomarse el mundo a sorbos:
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