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SINOPSIS

¢Es posible construir una carrera satisfactoria, cultivar habitos saludables y disfrutar
de relaciones plenas mientras convives con el trastorno bipolar? La respuesta es si.

En esta guia practica y cercana, el renombrado experto David J. Miklowitz te ofrece
las herramientas fundamentales para tomar el control de tu bienestar. Lejos de
férmulas magicas o promesas irreales, este libro te brinda respuestas claras y
estrategias efectivas para afrontar los desafios del dia a dia.

Aprende a manejar las oscilaciones del animo y a reducir la ansiedad, incorpora
estrategias sencillas para proteger tu suefio y mantener la estabilidad, y descubre
herramientas para suavizar conflictos familiares y comunicarte mejor. También
encontraras consejos practicos para coordinar tu medicacion y prevenir momentos
de crisis.

Con capitulos breves, un formato accesible y recursos descargables disefiados para
actuar en el momento preciso, este libro es un mapa de ruta comprensivo y
empoderador. No importa en qué punto de tu trayecto te encuentres: con la
orientacion adecuada, tU puedes trazar tu propio camino hacia una vida plena,
estable y con propdésito.

Descubre la guia que te acompafiara a vivir mejor.

David J. Miklowitz, PhD, es catedratico de Psiquiatria y Ciencias del comportamiento
en la Universidad de California, Los Angeles, y Profesor Invitado en la Universidad
de Oxford. Es autor de The Bipolar Disorder Survival Guide, para el publico general,
y de varios libros premiados para profesionales. Ha publicado mas de 300 articulos
cientificos y 70 capitulos de libros.

Ha recibido premios de la Brain and Behavior Research Foundation, la Depression
and Bipolar Support Alliance, la International Society for Bipolar Disorders, y la
Society for a Science of Clinical Psychology. Es uno de los pocos psicélogos que ha
recibido el Premio a la Investigacion en Trastornos del Estado de Animo del
American College of Psychiatrists....
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