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» Llorar: ;es beneficioso? ;por qué es
util?

Octubre 2023
Colaboracion con el programa "El pla B” en radio 4 RTVE con Toni
Marin, el 10 de Octubre, en el dia mundial de la salud mental



https://www.rtve.es/play/audios/el-pla-b/tercera-hora-10-10-23/6986487/
https://www.rtve.es/play/audios/el-pla-b/tercera-hora-10-10-23/6986487/
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COPE C core

y Lres consejos para mantener tu

Tres consejos para mantener tu wgw
autoexigencia controlada

Exigirse mucho puede llevar a la ansiedad, la depresidn y los problemas psicolégicos Marzo 2023
Colaboracién con el programa "Herrera en COPE" con Carlos Herrera

@ AUDIO hablando acerca de la autoexigencia, compartiendo consejos
para mantenerla bajo control.

Herrera en COPE

Con Carlos Herrera



https://www.cope.es/programas/herrera-en-cope/noticias/tres-consejos-para-mantener-autoexigencia-controlada-20230330_2634502
https://www.cope.es/programas/herrera-en-cope/noticias/tres-consejos-para-mantener-autoexigencia-controlada-20230330_2634502
https://www.cope.es/programas/herrera-en-cope/noticias/tres-consejos-para-mantener-autoexigencia-controlada-20230330_2634502
https://www.cope.es/programas/herrera-en-cope/noticias/tres-consejos-para-mantener-autoexigencia-controlada-20230330_2634502

, Problemas del sueno y elevado uso
de benzodoacepinas

Marzo 2023

Colaboracion con el programa "La manana Fin de semana COPE"
con Antonio Herraiz hablando acerca de los problemas del sueno
en la poblacidén espanola.

Minuto 33.

La Manana Fin de Semana
Con Antonio Herraiz



https://www.cope.es/programas/la-manana-fin-de-semana/audios/manana-del-fin-semana-18-03-2023-08h-20230318_2210411
https://www.cope.es/programas/la-manana-fin-de-semana/audios/manana-del-fin-semana-19-03-2023-06h-20230319_2210712
https://www.cope.es/programas/la-manana-fin-de-semana/audios/manana-del-fin-semana-19-03-2023-06h-20230319_2210712
https://www.cope.es/programas/la-manana-fin-de-semana/audios/manana-del-fin-semana-19-03-2023-06h-20230319_2210712
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Inicic Horas Completas Moticias Mondlogo de Pilar Garcia Mufiiz La firma de José Luis Restdan Audios Videos

Una psicéloga aclara qué es el 'sindrome
del impostor' que sufre Dani Martiny

Mediodia COPE

’
; , o como superarlo . o
Con Pilar Garcia Muniz P » Sindrome del impostor
Este fin de semana, Dani Martin acaparé toda la atencion al comentar que iba a alejarse de
la mdsica temporalmente tras terminar su gira y que sufria de 'sindrome del impostor' Lo
Diciembre 2022

Colaboracion con el programa "Mediodia COPE" con Pilar
Garcia Muiiz hablando acerca del sindrome del impostor

y cOmMo superarlo.



https://www.cope.es/programas/mediodia-cope/noticias/una-psicologa-aclara-que-sindrome-del-impostor-que-sufre-dani-martin-como-superarlo-20221212_2444540
https://www.cope.es/programas/mediodia-cope/noticias/una-psicologa-aclara-que-sindrome-del-impostor-que-sufre-dani-martin-como-superarlo-20221212_2444540
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Una experta explica en qué consiste la
técnica 4-7-8 y por qué te permitira
dormir toda la noche

Segln la psicologa desarrollar estos ejercicios de respiracién contribuyen a relajar el
cuerpo (lo que nos ayuda a poder dormir mejor) y a oxigenar los drganos (reduce la
ansiedad)

» Técnica 4-7-8 para conciliar el sueio

Septiembre 2022
Colaboraciéon con la COPE compatiendo la técnica 4-7-8 para reducir la
ansiedad y conciliar el sueno.

0006
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La psicdloga Beatriz Gil Béveda recomienda practicar la técnica de
respiracién 4-7-8. Una técnica que puede ayudarnos a afrontar
situaciones de estrés o ansiedad, que se pueden desencadenar como
motivo de la vuelta a la rutina después de los meses de vacaciones.
Ademds, esta técnica no solo ayuda a combatir el estrés, sino que
ademas influye de forma positiva ayudandonos a conciliar el suefio.


https://www.cope.es/actualidad/sociedad/noticias/una-experta-explica-que-consiste-tecnica-4-7-8-por-que-permitira-dormir-toda-noche-20220926_2309969
https://www.cope.es/actualidad/sociedad/noticias/una-experta-explica-que-consiste-tecnica-4-7-8-por-que-permitira-dormir-toda-noche-20220926_2309969
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Catalunya Radio

EL OFICIO DE VIVIR
Entender la ansiedad

27/11/2021 La ansiedad nos afecta poco o0 mucho a todos.
Después de todo, no deja de ser una reaccion defensiva del
cerebro ante una situacién de peligro. El problema llega cuando
esta situacion se alarga en el tiempo y la ansiedad llega a
dominarnos. ;Pero cdmo nos pasa esto, y como la podemos
controlar nosotros, la ansiedad? Nos lo cuentan Ferran Cases,
divulgador del método "Bye bye ansiedad’, y la neurocientifica
Sara Teller, que han escrito el libro "El cerebro de la gente feliz".
Lo redondea la psicéloga Beatriz Gil Boveda.

v Entender la ansiedad

Noviembre 2021

Colaboracidén con el programa "L'ofici de Viure" con

Gaspar Herndndez.

CATALUNYA
—
RADIO

La dependencia emocional

Octubre 2021

Colaboracién con el programa "L'ofici de Viure"

00:35:35

con Gaspar Herndndez.

EL OFICIO DE VIVIR
La dependencia emocional

09/10/2021 ¢Qué es la dependencia emocional? ;Cuando
podemos decir que una relacién no es sana y cuando si lo es? Si
hemos caido en una dependencia emocional, ;como salir
adelante? Abordamos el tema con las psicélogas Silvia Congost
y Beatriz Gil Boveda. Pone su apunte la también psicologa Silvia
Llop.


https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/lofici-de-viure/entendre-lansietat/audio/1116067/
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/lofici-de-viure/la-dependencia-emocional/audio/1111923/
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/lofici-de-viure/la-dependencia-emocional/audio/1111923/
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/lofici-de-viure/entendre-lansietat/audio/1116067/
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EL OFICIO DE VIVIR
Superar miedos irracionales

28/06/2021 El miedo es positivo en muchos casos y nos ayuda a

defendernos de todo tipo de ataques a la vida que nos pueden

hacer dafo. Pero si el miedo se convierte en irracional , si nos ) Superar lOS mledOS

genera angustias u otros trastornos mentales, debemos ] ]

aprender a controlarlo. El psicélogo Rafael Santandreu ha lrraClOHaleS

escrito el libro "Sin miedo’, donde explica qué debemos hacer Junio 2021

para enfrentarnos a nuestro problema. Carme Alba, que tenia Colaboracién con el programa "L'ofici de Viure" con
ataques de angustia, lo puso en practica y salio adelante. La Gaspar Hernandez.

psicéloga Beatriz Gil pone en un breve apunte la parte tedrica. Y
terminamos con el espacio de Sergi Torres.


https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/lofici-de-viure/superar-pors-irracionals/audio/1104663/
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/lofici-de-viure/superar-pors-irracionals/audio/1104663/
https://www.ccma.cat/catradio/alacarta/lofici-de-viure/superar-pors-irracionals/audio/1104663/
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Lidérate para Liderar

Liderate para liderar - Un podcast de Psique Cambio Beatriz Gil Béveda

Psique Cambio

Un podcast de Psique Cambio,
Beatriz Gil Boveda, acerca de liderazgo
Todos los episodios Informacion y desarrollo persono'_
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