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Si te sientes permanentemente angustiado o
padeces ataques de pdnico que hacen que
sientas que pierdes el control, entonces
necesitas soluciones eficaces aqui' y ahora.
Como sabes, la ansiedad puede tener un efecto
devastador en tus relaciones, tu trabajo y tu
vida. Si has probado otros tratamientos o
medicacion y no has encontrado un alivio real y
duradero para tus sintomas, este libro puede
ayudarte.

Calmar los ataques de pdnico ofrece
ejercicios de eficacia probada basados en el
mindfulness que te ayudan a centrarte en el
momento presente y calman de inmediato los
efectos fisicos y emocionales del pdnico. Bien
provisto de prdcticas de meditacion fdciles de
realizar —incluida la respiracion consciente, la
exploracion corporal, la meditacion sentada y
la meditacion de la bondad—, esta eficaz guia te
ayudard a liberarte de tus pensamientos
angustiosos y a descubrir una vida mds alld del
pdnico, una vida llena de un sentido mayor de
calma, conexion y felicidad. 4>
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Co’mo quitar el Grrrr al enfado es un
excelente libro para enseiiar a nifios de
entre 8 y 14 aiios a controlar la ira. Este libro
les habla directamente y les enseiia estrategias
que pueden empezar a usar de inmediato.
Combinando informacion solida y buenos
consejos con humor y divertidas ilustraciones,
este libro guia a los nifios a entender que el
enfado es normal y que se puede aprender a
expresarlo de manera saludable. Ademds,
Como quitar el Grrrr al enfado enseiia a
reconocer el enfado en uno mismo 'y en los
demds y a como manejar situaciones y
emociones (la soledad, la culpa, la frustracion,
el miedo) que llevan o enmascaran a la ira.
Esta edicion también trata la exposicion de los
nifios al aumento de la violencia en la sociedad
y trata también la agresion manifestada con
mensajes de texto y en redes sociales. Este libro
ha sido galardonado con el Children’s
Resources Honors Award y el National
Parenting Publication Award en EE.UU. >
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La valoracion del riesgo puede considerarse un
ipilar imprescindible de la prevencion de la
violencia. La metodologia ha evolucionado
considerablemente en las ultimas décadas y los
distintos profesionales implicados necesitan
Sformacion y actualizacion sobre los métodos
disponibles, su aplicacion y el estado de la
investigacion. Este manual, pretende contribuir a
estas necesidades formativas fomentando un
desarrollo aiin mayor de la metodologia y los
estdndares de aplicacion en el contexto
hispanohablante. La obra aborda desde
cuestiones historicas que nos permiten entender la
evolucion de los métodos, pasando por aspectos
técnicos de interés para valorar las propuestas
disponibles, hasta la descripcion minuciosa del
proceso de aplicacion. En la iiltima parte se
presentan algunas de las principales herramientas
existentes para la violencia general, la de pareja,
la sexual, la juvenil y para otras formas de
violencia menos prevalentes pero de interés
actual, como la radicalizacion, el acoso y la
violencia laboral. Por iiltimo, se dedica un
capitulo a una de las principales controversias en
el admbito criminologico: la evaluacion del riesgo
de violencia en mujeres. €
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En esta obra se plantean las experiencias de estrés en
nuestra vida cotidiana, experiencias que son como la vida
misma porque no hay vida sin estrés. Trata por eso del miedo,
la ansiedad, la angustia, la tension, el desasosiego, las
cavilaciones, las noches de insomnio, los quebraderos de
cabeza que nos producen la presion 'y la carga de las fuentes
de estrés, como los ajetreos y contrariedades de cada dia, los
conflictos de las relaciones interpersonales, la agresion 'y el

maltrato, la indefension de un paro de larga duracion, la
inquietud y la incertidumbre de una enfermedad incapacitante,
la muerte de los seres queridos, y tantas otras. De una manera
clara, sencilla y diddctica, el libro nos adentra en las entraiias
de la experiencia de estrés para conocer como y por qué puede
afectarnos tanto y llegar incluso a dariar nuestra salud.
Contiene guias prdcticas para afrontar el miedo, la ansiedad,
la angustia y las obsesiones, para organizar el tiempo y las
tareas de manera que no nos desborden y que nos permitan
encarar con firmeza las amenazas y la hostilidad, para decir
resueltamente que no a la humillacion y al abuso.

También ofrece estrategias para responder a la angustia
que nos hace decir «me falta el aire» con la respiracion
profunda y a la tension que tensa los nuisculos y llega a
producir contracturas, cefaleas y dolor de espalda, con la
relajacion que nos libera de esa tension. €



