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GUIA PRACTICA PARA LA GESTION DEL ESTRES Y LOS TRASTORNOS
DEL ESTADO DE ANIMO

El secreto para volver a ser ti es un libro para todas aquellas perso-
nas que sienten que el estrés, la ansiedad y el decaimiento en general
se apoderan de su cuerpo y terminan afectando a su salud mental. Y Formato: 12.5 x 19 cm
es que estos sentimientos pueden ser causados por multitud de fac- Pags: 176 ’

tores, ya sea por una dificil situacion econdmica, el intenso ritmo de Papel: FSC

vida de nuestro dia adia, los cambios de estacion, o motivos persona- - c,teooria: B

les concretos que nos afectan negativamente... Pero lo peor de todo  perechos: M

es que no sabemos como sobrellevarlos. PVP:9,57 €] 9,95 €
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Encuadernacion: Rustica

¢Por qué se produce el estrés? ;Como afrontarlo? ;Son los pensa- IBIC: VRS
mientos negativos un obstaculo para ti? Marisa Bosqued, especialista  Palabras clave: volver a ser td,
en psicologia y autora ya de muchos libros relacionados con este am-  triptéfano, el secreto, ansiedad,

bit d . i bre cé . R titud depresion, estados de animo, salud
ito, nos da consejos practicos sobre como mejorar nuestra actitud.  antal, estrés

870377

Entre ellos, trucos para regular el suefio, técnicas de relajacién, la

importancia de una buena alimentacion... En definitiva, nos aporta HI” |||I" ‘||
unas pautas muy Utiles para sentirnos mejor con nosotros mismos, 9788419
dejando de lado la angustia, el estrés o la tristeza y aprendiendo a ser

mas positivos.

Por su parte, el Dr. Baltasar Ruiz-Roso nos ayudara a entender cientificamente las causas de estos sentimientos negativos y nos explicara
cuales son los beneficios del triptéfano, un aminoacido precursor de la serotonina que hace que nos encontremos de mejor humor, lo
que disminuye la sensacién de estrés y la ansiedad, entre muchos otros beneficios.

El secreto para volver a ser t serd el aliado perfecto para aquellos que desean encontrarse con mas energia para superar los pequefios
obstaculos que nos depara el dia a dia y ver la vida de una forma mas positiva.

«Los habitos saludables para prevenir el estrés y el control del mismo a través de técnicas de relajacién, ejercicios de control de respira-
ciony del aprendizaje de ser positivo ocupan varios capitulos del libro. Tanto para la prevenciéon como para el control del estrés se desta-
ca laimportancia de una ingesta regular y constante de alimentos y suplementos nutricionales ricos en triptéfano.»

Autores

Marisa Bosqued es licenciada en Psicologia Clinica por la Universidad de Barcelona. Ha trabajado en distintos ambitos, tanto
educativo, como sanitario, y tanto en el sector publico como en el privado. En la actualidad trabaja en el Centro de Salud Mental
del Hospital Provincial de Zaragoza. Ademas de su faceta médica, ha realizado colaboraciones en algunos medios de comuni-
cacion como la revista Mente Sana y también es autora de varios libros.

Baltasar Ruiz-Roso es Doctor en Farmacia y profesor titular de universidad. Ademas de ser el Director del Departamento de
Nutricién y Bromatologia y del Master en Nutricion de la Universidad Complutense de Madrid, ha participado en un gran nime-
ro de proyectos de investigacion, algunos de los cuales han sido premiados por la comunidad cientifica. Es un prolifico autor
de articulos y ponencias, tanto a nivel nacional como internacional.

Argumentos de venta y Plan de medios:

+ Un libro dirigido a aquellos que desean encontrarse con mas energia para superar los pequefios obstaculos que nos depara el dia a dia
y afrontar la vida con mas animo.

» Este libro muestra las propiedades del tript6fano, que se encuentra en algunos alimentos y ayuda a combatir los estados de animo
negativos.

+ Una guia practica con herramientas, consejos y métodos para controlar los estados de ansiedad, insomnio, estrés y mejorar tu salud
mental.

+ Nota de prensa y promocion en redes sociales.

Otros libros relacionados:
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