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Desde pequefios nos ensefian conductas de cuidado personal respecto al fisico:
lavarnos los dientes, bafiarnos, arreglarnos las ufias, comer, aprender a
vestirnos... Pero ¢qué hay del cuidado psicolégico y la higiene mental? ¢ Les
prestamos suficiente atencion? ¢ Los ponemos en practica? ¢Resaltamos la
importancia del autoamor?

El valor imprescindible
paln aioastimn Una buena autoestima, quererse profundamente, incrementa las emociones
positivas. Ademas, permite alcanzar mayor eficacia en las tareas, mejorar las
relaciones interpersonales, establecer vinculos mas equilibrados y ganar
independencia y autonomia.

La propuesta de este libro es a la vez simple y compleja: enamérate de ti, sé
valiente, comienza el romance contigo mismo en un «yo sostenido» que te haga

S Planeta cada dia mas feliz y mas resistente a los embates de la vida cotidiana.
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Walter Riso

Walter Riso realiz6 estudios universitarios de psicologia, es especialista en terapia
cognitiva y obtuvo una maestria en bioética. Desde hace treinta afios trabaja como
psicoélogo clinico, practica que alterna con el ejercicio de la catedra universitaria y
la realizacién de publicaciones cientificas y de divulgacion en distintos medios.
Actualmente es profesor de terapia cognitiva en diversas universidades e institutos
de Latinoamérica y Espafia, y es presidente honorario de la Asociacion
Colombiana de Terapia Cognitiva. Sus libros han cumplido el propdsito de crear
estilos de vida saludables en distintos ambitos y han sido traducidos a varios
idiomas.

Para mas informacion: www.walter-riso.com




