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cQuéeslaira? ¢Por qué nos enfadamos?

Puede que no nos guste reconocerlo, pero larealidad es que todos nos hemos
enfadado en muchas ocasiones diferentes, por multiples causas y con distintas
personas. Lairaes unaemocion normal que todos experimentamosy que, en
ocasiones, nos ayuda a resolver problemasy conflictos cotidianos. Sin embargo,
s es muy frecuente, intensa o desproporcionada o se expresa de manera
inadecuada puede convertirse en un importante problema con graves
repercusiones en el bienestar, lasalud, y en lasrelaciones interpersonales y
sociales.

Partiendo de estavision, Laira pretende responder desde el conocimiento
cientifico, pero con un lenguaje sencillo y ameno, a preguntas como qué eslaira,
cudl es el proceso que nos lleva a experimentarla, en qué puede ayudarnos, pero
también que consecuencias negativas puede tener tanto parala salud psicosocial
como fisica

La obra proporciona inter esantes materiales para evaluar los problemas
relacionados con laira disfuncional, revisa los tratamientos psicol gicos
existentes, y describe paso a paso un programa para €l mangjodelaira
basado en el modelo de regulacién emocional
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¢Quéeslaira? ¢Por qué nos enfadamos?

Puede que no nos guste reconocerlo, pero larealidad es que todos nos hemos enfadado en muchas ocasiones
diferentes, por multiples causasy con distintas personas. Laira es una emocion normal que todos
experimentamos y gque, en ocasiones, nos ayuda a resolver problemasy conflictos cotidianos. Sin embargo, s
es muy frecuente, intensa o desproporcionada o se expresa de manera inadecuada puede convertirse en un
importante problema con graves repercusiones en el bienestar, lasalud, y en las relaciones interpersonalesy
sociales.

Partiendo de estavision, Laira pretende responder desde el conocimiento cientifico, pero con un lenguaje
sencillo y ameno, a preguntas como qué es laira, cudl es el proceso que nos lleva a experimentarla, en qué
puede ayudarnos, pero también que consecuencias negativas puede tener tanto parala salud psicosocial como
fisica

Laobra proporciona interesantes materiales para evaluar los problemasreacionados con laira
disfuncional, revisa los tratamientos psicol4gicos existentes, y describe paso a paso un programa para
e manegjo delairabasado en e modelo de regulacion emocional
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su tesis doctoral el premio extraordinario. Ha sido profesor asociado en el Departamento de Psicologia
Bésica (Procesos Cognitivos) de laUCM, y en laactualidad es profesor del Departamento de Psicologia de
laUniversidad Camilo José Celade Madrid, habiendo dirigido mas de media docena de tesis y participado
como ponente en postgrados de diferentes universidades. Fruto de su actividad investigadora (especia mente
en el estudio delaira, laemocioén y la psicopatologia) son las més de cincuenta publicaciones en revistas
cientificas relevantes en su campo. Ha sido decano de la Facultad de Ciencias de la Salud de la UCJC (2008-
2013) y en este momento ocupa la direccién del Departamento de Psicologia de dicha universidad.
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hostilidad. Es autora de mdiltiples articul os publicados en revistas cientificas y ha participado en congresos
nacionales e internacional es. Actual mente compagina su actividad docente con la préctica profesional en el
ambito clinico y delasalud.



SOBRE LA COLECCION PSICOLOGIA, BIENESTAR Y SALUD

La coleccion Psicologia, bienestar y salud surge con el propésito de abordar un conjunto de temas de interés
desde una perspectiva divulgativa, en la que se conjuguen la actualizacion y rigor cientifico con una
presentacion de contenidos clara, atractivay de facil lectura. Los titulos que integran la coleccion van
dirigidos tanto al gran publico, potencialmente interesado en |os diversos temas tratados, como a estudiantes
y profesional es de |os distintos campos en que estos topicos tienen especial relevancia.

Juan José Miguel Tobal
Catedrético de Psicologia de la Universidad Complutense de Madrid
Director de la coleccion Psicologia, bienestar y salud
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