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El estrés forma parte de la vida, pero no tiene por qué presidir-
la. En Jaque al estrés, Begona G. Larrauri entrelaza Neurociencia,
Psicologia Positiva y humor para que tomes las riendas de tu
vida y hagas del equilibrio un objetivo posible y alcanzable. Con
un lenguaje claro y cercano, ejercicios agiles y ejemplos reales,
Begona te invita a mirar tu vida con honestidad, ordenar priori-
dades vy activar recursos personales y cambios que suman bien-
estar.

El resultado es un manual Util, inteligente v que te ayudara a
comprender qué te estresa, cémo funciona tu mente bajo pre-
sion y qué puedes hacer, de forma efectiva, para fortalecer tus
propios recursos.

No siempre podemos evitar las situaciones de estrés, pero si po-
demos convertir cada desafio en una jugada maestra y salir re-
forzados del proceso. {Tu partida empieza ahora: mueve ficha y
hazle jaque al estrés!
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Begona Garcia Larrauri

es Doctora en Psicologia y profesora
Titular de Universidad en Valladolid.
Especialista en bienestar psicolégico,
educacion positiva y sentido del humor,
acumula méas de treinta afios de expe-
riencia docente e investigadora. Ha
publicado libros de amplia difusién, ar-
ticulos y ha impartido numerosos cur-
sos, conferencias vy talleres en Espaia
y el extranjero. En los ultimos anos, vy
por razones obvias, ha puesto en juego
todo su bagaje en el tema del estrés.

Actualmente disfruta de una jubilacion
activa dedicada a escribir, formar y se-
guir aprendiendo. Cree firmemente que
la felicidad es una decisién, no una con-
secuencia y que vivir en armonia exige
recursos, no perfeccion.




