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Gestionar nuestras emociones es necesario para superar las situaciones dificiles que, atodos en algin
momento, nos regala lavida. Para ello, es necesario adquirir ciertas habilidades que nos permitan poder
manejar adecuadamente estas emocionesy asi lograr convivir con € dolor de mejor maneray superar la
adversidad con mayor eficacia

Con frecuencia nos conformamos con "vivir" cuando de |o que se trata es de "vivir bien"

Sin apenas darnos cuenta, por rutina, conformismo o simplemente por no darnos €l valor que realmente
merecemaos, nos convertimos en espectadores de nuestra vida viéndola pasar. I nterpretamos el "empezar de
cero" como un fracaso, cuando se puede tratar de una nueva oportunidad que nos regalalavida.
"Reiniciate", es una especie de "manua” donde podras encontrar herramientas y estrategias para abandonar
€l papel de espectador y aprender a convertirte en el protagonista de tu propia historia. Un manual no para
reprimir tus emociones, sino para aprender a modular su intensidad permitiéndote adoptar una actitud que te

inspire al cambio en lugar de anclarte en e dolor.

Si tu cambias, todo cambia porque "TODO EMPIEZA POR UNO MISMO"
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About the Author

Tamarade la Rosa Gallardo naci6 en Tenerife, ciudad donde reside. Se licenci6 en Psicologia en San Pablo
CEU (Madrid), una etapa de su vida inolvidabl e donde también cursé el Master en Psicologia Clinicay dela
Salud. Especialista en Psicologia Clinica Infantil, Experto en Psicologia Deportivay Motivacion, Experto en
Coaching y Desarrollo Profesional Estratégico, Experto en Gestion de Aptitud Mental Positiva, Experto en
Terapiade Pargjay Técnico en intervencion con menores/jovenes en el ambito de Protecciony de Justicia
Juvenil. Trabaja en su consulta privada, su segunda casay € que fue su gran reto desde que termind la
carrera. Colabora semana mente con dos periddicos de Tenerife (La Opinion de Tenerifey el Diario de
Avisos), y en larevista bimensual Mas Mujer Canarias, escribiendo sobre temas relacionados con la
psicologia para mejorar nuestro crecimiento personal y lograr un adecuado equilibrio emocional. También
colabora ocasionalmente con distintas emisoras de radio y television tratando siempre temas rel acionados
con su profesion.
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