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Las emociones son una parte innegable de nuestras vidas. La alegría que
sentimos al dar a luz, la tristeza que sentimos al perder un ser querido y el enojo
que sentimos cuando nuestros hijos nos desobedecen son unos ejemplos comunes
do los sentimientos que nos definen en todo momento. Desafortunademente, esas
emociones que forman una parte tan integral de nuestro ser también pueden
llegar a dañarnos. Por ejemplo, el estrés se ha vinculado con los problemas
cardíacos, la depresión puede conducir al suicidio ya hasta se teoriza que el
aburrimiento puede causar cáncer.
Por eso decidimos investigar este tema. De esa investigación salió este librito
único. Entrevistamos a psicólogas, psiquiatras, terapeutas y otras expertas en
busca de consejos prácticos que cualquier mujer pueda emplear. Descubrimos
muchas tácticas para lidiar mejor con las emociones y también cómo controlar
mejor las circunstancias en que surgen. Por lo tanto, aparte de información sobre
emociones comunes como la ansiedad, la irritabilidad ya la depresión, aquí
también encontrará ayuda para esos problemitas fastidiosos que nos afectan a
diario, como la impuntualidad, los bloqueos mentales y el pensamiento negativo.
Después de un minucioso proceso de selección, aquí le brindamos los mejores
consejos de los que recopilamos, entre ellos:

Cómo combatir la "culpa de la guardería infantil" (página 36)
Palabras clave que la ayudarán a vencer la depresión posparto (página 54)
La conexión entre los alimentos y el mal humor (página 121)
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La dieta que vence el síndrome premenstrual (página 142)
La técnica que en 10 segundos alivia la tensión nerviosa (página 156)

Ostras 300 recomendaciones sencillas y prácticas la esperan en estas páginas.
Nuestro librito no es un manual para una vida perfecta, pero sí la ayudará a lidiar
con las imperfecciones de la vida.
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From the Back Cover
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Las emociones son una parte innegable de nuestras vidas. La alegría que sentimos al dar a luz, la tristeza que
sentimos al perder un ser querido y el enojo que sentimos cuando nuestros hijos nos desobedecen son unos
ejemplos comunes do los sentimientos que nos definen en todo momento. Desafortunademente, esas
emociones que forman una parte tan integral de nuestro ser también pueden llegar a dañarnos. Por ejemplo,
el estrés se ha vinculado con los problemas cardíacos, la depresión puede conducir al suicidio ya hasta se
teoriza que el aburrimiento puede causar cáncer.

Por eso decidimos investigar este tema. De esa investigación salió este librito único. Entrevistamos a
psicólogas, psiquiatras, terapeutas y otras expertas en busca de consejos prácticos que cualquier mujer pueda
emplear. Descubrimos muchas tácticas para lidiar mejor con las emociones y también cómo controlar mejor
las circunstancias en que surgen. Por lo tanto, aparte de información sobre emociones comunes como la
ansiedad, la irritabilidad ya la depresión, aquí también encontrará ayuda para esos problemitas fastidiosos
que nos afectan a diario, como la impuntualidad, los bloqueos mentales y el pensamiento negativo. Después
de un minucioso proceso de selección, aquí le brindamos los mejores consejos de los que recopilamos, entre
ellos:

Cómo combatir la "culpa de la guardería infantil" (página 36)
Palabras clave que la ayudarán a vencer la depresión posparto (página 54)
La conexión entre los alimentos y el mal humor (página 121)
La dieta que vence el síndrome premenstrual (página 142)
La técnica que en 10 segundos alivia la tensión nerviosa (página 156)

Ostras 300 recomendaciones sencillas y prácticas la esperan en estas páginas. Nuestro librito no es un
manual para una vida perfecta, pero sí la ayudará a lidiar con las imperfecciones de la vida.

About the Author
Abel Delgado is a senior associate editor for Rodale Books. He was born in Havana, Cuba, and now lives in
Philadelphia, Pennsylvania.

Users Review

From reader reviews:

Lisa Morgan:

As people who live in the modest era should be up-date about what going on or facts even knowledge to
make all of them keep up with the era which can be always change and make progress. Some of you maybe



will update themselves by studying books. It is a good choice for you personally but the problems coming to
an individual is you don't know which one you should start with. This Las Emociones, La Salud y La Mujer
de Hoy (Emotions, Health and Today's Woman): Expertas Comparten 300 Consejos para Lograr el Bienestar
Emocional (Guides to Improve Your Health) (Spanish Edition) is our recommendation to help you keep up
with the world. Why, because this book serves what you want and need in this era.

Brian Alexander:

The publication untitled Las Emociones, La Salud y La Mujer de Hoy (Emotions, Health and Today's
Woman): Expertas Comparten 300 Consejos para Lograr el Bienestar Emocional (Guides to Improve Your
Health) (Spanish Edition) is the guide that recommended to you to study. You can see the quality of the e-
book content that will be shown to a person. The language that writer use to explained their ideas are easily
to understand. The article writer was did a lot of exploration when write the book, to ensure the information
that they share to your account is absolutely accurate. You also can get the e-book of Las Emociones, La
Salud y La Mujer de Hoy (Emotions, Health and Today's Woman): Expertas Comparten 300 Consejos para
Lograr el Bienestar Emocional (Guides to Improve Your Health) (Spanish Edition) from the publisher to
make you more enjoy free time.

Donald Link:

As a pupil exactly feel bored for you to reading. If their teacher asked them to go to the library or make
summary for some guide, they are complained. Just tiny students that has reading's heart or real their
pastime. They just do what the instructor want, like asked to the library. They go to presently there but
nothing reading very seriously. Any students feel that studying is not important, boring as well as can't see
colorful images on there. Yeah, it is being complicated. Book is very important to suit your needs. As we
know that on this age, many ways to get whatever we want. Likewise word says, ways to reach Chinese's
country. So , this Las Emociones, La Salud y La Mujer de Hoy (Emotions, Health and Today's Woman):
Expertas Comparten 300 Consejos para Lograr el Bienestar Emocional (Guides to Improve Your Health)
(Spanish Edition) can make you sense more interested to read.

William Sanders:

Reading a e-book make you to get more knowledge from this. You can take knowledge and information
from a book. Book is written or printed or highlighted from each source which filled update of news. With
this modern era like at this point, many ways to get information are available for a person. From media social
like newspaper, magazines, science e-book, encyclopedia, reference book, fresh and comic. You can add
your knowledge by that book. Do you want to spend your spare time to open your book? Or just searching
for the Las Emociones, La Salud y La Mujer de Hoy (Emotions, Health and Today's Woman): Expertas
Comparten 300 Consejos para Lograr el Bienestar Emocional (Guides to Improve Your Health) (Spanish
Edition) when you essential it?
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