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Barbara Tovar

Cémo relacionarte mejor con tus emociones dificiles y convertirlas en tu fuerza

Hay momentos en los que el cuerpo se tensa, la mente se
acelera y las emociones lo ocupan todo. En estos momentos,
sentimos que estamos al limite, aunque por fuera sigamos
funcionando. Porque nadie nos ensefid a relacionarnos con
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NO lo que sentimos: aprendimos a callar, a aguantar, a
distraernos, a seguir adelante incluso cuando ya no podemos

huyaS mas. No huyas de ti nace de esa experiencia tan comun
de ti como poco nombrada. En este libro, la psicéloga Barbara

Tovar, con aios de experiencia acompafando a personas en
crisis emocionales, propone dejar de huir de lo que sentimos

COMO RELACIONARTE MEJOR para empezar a escucharlo y habitarlo. No como un

CON TUS EMOCIONES DIFICILES . . . .,

Y CONVERTIRLAS EN TU FUERZA enemigo, sino como una fuente de informacion sobre
. nuestras necesidades, nuestra historia y los limites que
N\ necesitamos cuidar. Lejos de promesas rapidas o soluciones

magicas, este libro invita a parar, a mirarse con mas
amabilidad y a sostener lo que duele sin romperse.

FICHA TECNICA El 48 % de los trabajadores en Espaiia esta en “alto
riesgo” de sufrir problemas de salud mental segun
encuestas recientes, lo que convierte el
agotamiento emocional en una prioridad también del
entorno laboral. - Euronews (2024)
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P Barbara Tovar es licenciada en Psicologia por la

Universidad Auténoma de Madrid. Esta especializada en el
conocimiento e investigacion sobre el funcionamiento de
nuestra mente y de las emociones, con mas de veinte afos
de practica clinica con adultos y adolescentes. Participd
como psicéloga en el conocido programa Hermano mayor
de la cadena Cuatro. Combina esta labor con su trabajo de
entrenamiento y asesoramiento a directivos en grandes
empresas, asi como con la elaboracion e imparticion de
talleres motivacionales y de crecimiento emocional. Tiene
' un absoluto compromiso con la importancia de cuidar
BARBARA TOVAR nuestra salud mental, fomentar el desarrollo personal y

crecer ante las dificultades que la vida nos brinda.
Plataforma
Editorial




