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  ESTE LIBRO TE CALMARÁ


  Dra. Jessamy Hibberd y Jo Usmar


  La vida en el siglo XXI es dura: las nuevas tecnologías, cambios constantes, tener que elegir entre miles de opciones… Todo va añadiéndose a nuestros niveles de estrés. Y cuando estamos cansados y estresados aumentan nuestras inseguridades, con lo que nos da la impresión de que romper ese círculo vicioso es imposible. En tus manos tienes la ayuda que necesitas: este libro te enseñará a combatir el estrés y a ser más positivo, a estar más relajado y a ser más productivo.


  La doctora Jessamy Hibberd y la periodista Jo Usmar se basan en las últimas investigaciones en terapia cognitiva y en la psicología moderna para proporcionarte estrategias para hacer frente al estrés y la ansiedad de manera efectiva y con rapidez. Sus técnicas para reducir la preocupación, aprender a respirar y centrar la atención harán que ganes serenidad y seguridad y te libres del estrés.


  ACERCA DE LAS AUTORAS


  La doctora Jessamy Hibberd es una psicóloga clínica reconocida que trabajó para la seguridad social británica antes de establecer su propia consulta. Es miembro de la Sociedad Británica de Psicología y de la Asociación Británica de Psicoterapias Cognitivas y del Comportamiento.


  Jo Usmar es una periodista autónoma. Ha colaborado con medios distribuidos a nivel nacional en Reino Unido como Stylist y Fabulous, además de escribir una columna mensual sobre relaciones en Cosmopolitan. También ha aparecido en televisión y radio como comentarista.


  ACERCA DE LA SERIE


  «Me gusta el formato de estos libros. No son difíciles de leer y contienen un montón de consejos sencillos escritos de forma llana. ¡Sin jerga de hadas ni galimatías! Y fácil de llevar a todas partes también. Cuatro libros para guardar y leer cuando se sienta la necesidad.»


  GOODREADS.COM


  La serie inicial está formada por cuatro libros: Este libro te hará feliz, Este libro te calmará, Este libro te dará seguridad y Este libro te hará dormir.


  Nota de las autoras


  En este mundo de constantes cambios en el que nos ha tocado vivir, a veces la existencia puede ser dura. Día a día, nos vemos empujados en diferentes direcciones, y tenemos que luchar contra la presión a la que nos someten factores externos y, lo que es más importante, a la que nos sometemos nosotros mismos. Cuantas más opciones, más responsabilidad, lo que en determinados casos puede ser un caldo de cultivo para el estrés, la desdicha y la falta de autoconfianza.


  Son muy pocas (por no decir ninguna) las personas que creen que pueden abordar sin problemas el trabajo, cualquier tipo de relación y la vida en general. A la mayoría no nos iría nada mal una ayudita de vez en cuando, un pequeño empujón que nos muestre cómo mejorar el estado anímico, cómo cambiar el enfoque respecto a la vida y cómo sentirnos más satisfechos.


  Esta serie tiene por objetivo ayudarte a comprender tus sentimientos, pensamientos y comportamientos; asimismo, te ofrece las herramientas para aplicar cambios positivos. No somos fans de la complicada jerga médica, por lo que hemos intentado hacerlo de un modo accesible, relevante y ameno, ya que sabemos que querrás experimentar progresos lo antes posible. Estas guías prácticas y concisas muestran cómo canalizar los pensamientos, desarrollar estrategias de superación y aprender técnicas prácticas para enfrentarte a cualquier adversidad de una forma más positiva y eficaz.


  Creemos que la autoayuda no tiene por qué ser un campo confuso, con un tono pomposo o paternalista. Hemos recurrido a nuestra experiencia profesional y a los estudios más avanzados; hemos usado anécdotas y ejemplos que consideramos útiles y que esperamos que también lo sean para ti. La serie se compone de varios títulos; cada uno de ellos aborda un tema —el sueño, la felicidad, la confianza y el estrés— que suscita especial preocupación, para que puedas centrarte en aquellos que más te interesen.


  Estas guías se enmarcan dentro de la terapia cognitivo-conductual (TCC), un tratamiento que ha dado increíbles resultados en una amplia diversidad de temas. Estamos convencidas de que esta terapia te ayudará a superar cualquier dificultad.


  En estos libros, a menudo encontrarás unos diagramas llamados «mapas mentales». Se trata de un recurso fácil de usar y de entender que muestra cómo los pensamientos, el comportamiento y los sentimientos (desde un punto de vista tanto físico como emocional) están conectados entre sí. La idea es desglosar el problema en partes más pequeñas para que no parezca tan abrumador, y establecer opciones para aplicar cambios.


  A lo largo del libro también encontrarás ejercicios y listas de verificación, cuyo objetivo es guiarte a través de pasos prácticos para que modifiques tu enfoque. La intención es facilitar dichos cambios integrándolos en tu rutina, porque no basta con leer la teoría. La única forma de afianzar el bienestar a largo plazo es poner en práctica todo lo aprendido y cambiar la experiencia en tu día a día.


  Puedes elegir sentirte mejor —de verdad, sí que puedes—, y estos libros te enseñarán cómo lograrlo.


  ¡Buena suerte! Si quieres enviarnos tus comentarios, contacta con nosotras a través de la siguiente página web:


  www.jessamyandjo.com
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  Introducción


  Si buscas el término «calma» en un diccionario, lo más probable es que te topes con una frase como «después de la tormenta viene la calma», o algo parecido. Esta analogía no solo describe lo que ocurre en la naturaleza, sino también en nuestra cabeza. Los seres humanos experimentamos sentimientos tempestuosos, pero también de calma, y nos deslizamos a lo largo del espectro emocional, pasando por momentos tan opuestos como la desesperación y la euforia. Por desgracia, nuestra respuesta a la presión ambiental, social y psicológica suele ser la misma: nos estresamos, nos preocupamos o nos mostramos ansiosos, y podemos acabar atrapados en un círculo vicioso de tensión. Si estás nervioso o ansioso todo el tiempo, nos apostamos un pastón (hipotéticamente, no queremos darte más preocupaciones) a que tu salud física se está viendo afectada, a que tus pensamientos son en general negativos y a que te comportas de forma inapropiada.


  Estrés, ansiedad y preocupación: tres son multitud


  Mucha gente tiende a agrupar las emociones que generan taquicardia o un nudo en el estómago bajo un mismo título que, al parecer, lo abarca todo: estrés. Sin embargo, el estrés, la preocupación y la ansiedad son monstruos bien distintos. En los próximos capítulos explicaremos con más detalle sus diferencias pero, por ahora, basta con decir que las tres contribuyen a la sensación de pérdida de control.


  Experimentar estrés, ansiedad o preocupación en la vida es natural, por supuesto. Estamos en constante presión por nuestro papel como amigo, familiar, socio, padre, compañero, vecino, alumno, etcétera. Nos cambiamos de máscara varias veces al día, y no solo vivimos de acuerdo con nuestros estándares de éxito, sino también con los de la sociedad en general. El qué se espera de nosotros nos asusta y nos lleva a preguntarnos si podremos lidiar con ello. Vivimos en un mundo muy exigente, y así lo demuestran las estadísticas: el número de admisiones por estrés en hospitales ingleses aumentó un 7 por ciento en el año 2012, y el 44 por ciento de los americanos asegura que sus niveles de estrés han aumentado en los últimos cinco años. El estrés afecta a todo el mundo y la sensación de no poder sobrellevar la situación puede convertir tu vida en un auténtico calvario.


  El estrés, la ansiedad y la preocupación pueden afectar tu día a día, y de ahí la importancia de aprender a enfrentarte a los problemas desde una actitud calmada y relajada. Cuando estás bajo presión sientes que pierdes el control de todo, pero no puedes dejarte vencer. La buena noticia es que existen varios trucos preventivos que te ayudarán a tranquilizarte, a hacer tu vida más llevadera y, por lo tanto, a ser más feliz. Y este libro te enseñará a hacerlo.


  ¿Por qué escoger este libro?


  Las dos hemos experimentado estrés, ansiedad y preocupación y creemos que un libro como este nos habría sido de gran ayuda. Hemos tratado de ser lo más concisas posible para evitar aburrirte con una sarta de estupideces médicas confusas con las que no te sientas identificado. Si el estrés, la ansiedad y la preocupación llevan concomiéndote durante un día, una semana, un mes o toda la vida, haznos un favor y dale una oportunidad a nuestras estrategias. Sin embargo, si tus niveles de estrés están afectando demasiado tu trabajo o tu vida familiar, te aconsejamos que pidas hora a tu médico de cabecera para una revisión por si necesitaras la ayuda de un especialista (si bien no hay nada de malo en probar nuestras técnicas y estrategias antes o durante ese proceso). De hecho, hemos incluido una lista de recursos al final del libro.


  Estamos cien por cien seguras de que Este libro te calmará hará justicia a su título y te proporcionará los medios para trabajar tu capacidad de lidiar con la presión del día a día. Hemos incluido unos consejos y herramientas a lo largo de estas páginas que ofrecen formas sencillas y eficaces de cambiar el modo en que te enfrentas al desasosiego, tanto a corto como a largo plazo. Aprenderás a dejar de mortificarte, a abandonar tu búsqueda inútil de la perfección (por cierto, no existe) y a deshacerte de la idea de que eres menos que los demás. En otras palabras, aprenderás a disfrutar de tu vida.


  Cómo funciona


  Este es un libro realmente práctico, un manual para aprender a calmarse. Te recomendamos que dediques un poco de tu tiempo y energía a leer estas ideas y utilizar las estrategias que proponemos. Y aunque puedes echar una ojeada a cada capítulo, te animamos a que los leas en orden, ya que cada uno se construye sobre el anterior.


  El libro está basado en la terapia cognitivo-conductual (TCC), a la que dedicaremos varias páginas en el capítulo 2. Se trata de una terapia que aborda los problemas y que ofrece una serie de fórmulas para gestionar el aquí y el ahora. Aprenderás una serie de principios y técnicas que te ayudarán a hacer frente a las contrariedades que te preocupan (y las que están por venir). Al fin y al cabo son lecciones que permanecerán contigo durante el resto de tu vida.


  Cómo sacar el mayor partido de este libro


  ♦ Pon en práctica todas las estrategias en lugar de leerlas por encima (todas las estrategias están siempre identificadas con el símbolo ►). Se ha demostrado que estas técnicas funcionan, así que no creas que eres un conejillo de indias. Si inviertes el tiempo y la energía suficientes, cambiarán tu vida para siempre. Algunas te parecerán más eficaces que otras, pero si no las pruebas todas no sabrás cuál te resulta más útil para calmarte.


  ♦ Practica. Si algo no funciona de inmediato, vuelve a intentarlo. Como ocurre con todo lo demás, cuanto más practiques más familiar te será esta nueva forma de pensar y actuar. Adoptar rutinas positivas nuevas puede tomar su tiempo, pero si las utilizas día a día enseguida te acostumbrarás.


  ♦ Cómprate una libreta nueva y dedícala exclusivamente a este libro. Varias de nuestras estrategias implican escribir o dibujar. Sería muy motivante a la vez que práctico poder echar un vistazo a cosas que has escrito antes para ver tu evolución. Además, el propio hecho de escribir ayuda a la memoria, de modo que tu decisión de cambiar quedará grabada en tu cabeza de una forma más «oficial».


  Sabemos que el estrés, la ansiedad o la preocupación forman parte de nuestro día a día, pero no deben gobernar tu vida. Puedes tomar el control y, al hacerlo, te sentirás más feliz, más seguro y más tranquilo.


  


  CapítuloI


  Entender el estrés


  El estrés tiene muchas caras, de frustración, de miedo y de nervios. En este capítulo explicamos en qué consiste el estrés, su relación con la preocupación y la ansiedad y por qué está afectando tu vida. Entenderlo es un paso básico para aprender a controlarlo.


  


  ¿Qué son el estrés, la ansiedad y la preocupación?


  No olvides que los pensamientos, el comportamiento, las emociones y la salud física siempre van de la mano. Por ejemplo, si estás celoso, tus pensamientos serán negativos, probablemente tu forma de actuar no sea la deseada y, a nivel físico, te latirá el corazón a mil por hora. Ninguno de estos procesos es más importante que el otro, y ninguno en particular provoca los demás. Todo depende de tu carácter y de la situación en la que te encuentres. En otras palabras: se te pasa por la cabeza una idea negativa que te empuja a comportarte mal, que, a su vez, te hace sentir mal y, como consecuencia, todo tu cuerpo se tensa.


  Es un gran círculo vicioso.
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    Estrés, ansiedad y preocupación


    Estrés: respuesta a una situación o acontecimiento que ejerce cierta presión sobre ti. Te afecta a nivel emocional y físico y altera tus pensamientos y comportamiento.


    Ansiedad: es una emoción. En relación al estrés, es un miedo al fracaso o una percepción de amenaza o peligro.


    Preocupación: proceso de pensamiento negativo sobre el futuro. El clásico «¿y si…?».

  


  
    Ejemplo: el dilema de Poppy


    Supuesto A: la hija de Poppy se despierta con un tremendo resfriado y no puede ir al colegio. A Poppy no le quedará más remedio que quedarse en casa a cuidarla, lo cual es frustrante porque tenía una reunión muy importante en la oficina. Poppy se estresa porque está bajo presión, pero no se deja abrumar por la ansiedad porque sabe que puede posponer la reunión sin problemas.


    Supuesto B: Poppy se iba a reunir con un cliente internacional de gran reputación que solo está disponible un día. La ahoga la ansiedad por la presión a la que está sometida (estrés) porque teme las consecuencias que podría conllevar cancelar la reunión. Eso desencadena pensamientos de preocupación tipo: «¿Y si decide hacer negocios con otra empresa? ¿Y si cree que no merezco su confianza? No puedo permitirme el lujo de perder a este cliente…». Esto podría empezar a manifestarse físicamente: se le acelera el pulso, siente un nudo en el estómago y le tiemblan las manos.

  


  Estamos convencidas de que, en algún momento de tu vida, alguien con buenas intenciones pero muy molesto te ha dicho algo parecido a «cálmate». Como consejo, es bastante inútil, para qué engañarnos. No hay ningún método que te permita apagar o desconectar la ansiedad o la preocupación y cualquiera que te sugiera que sí puedes, por muy buenas intenciones que tenga, solo empeorará las cosas. Sin embargo, existen trucos muy eficaces para ver las cosas desde otra perspectiva, de modo que la próxima vez que alguien te diga que te relajes no sentirás el impulso de abofetearle.

OEBPS/Images/logo-texto.png
Rocaeditorial





OEBPS/Images/flechas01.jpg
Sentimientos
ansiedad, tristeza,
estrés

Sensaciones fisicas
aceleracion del puso,
sudor, tic nervioso,
retorcer las manos

Pensamientos
preocupacion,
Comportamiento negatividad, miedo.
actuar de forma
agresiva o vacilante,
hablar con brusquedad,

evitar acontecimientos
sociales





OEBPS/Images/firma-autores.jpeg
oy =2





OEBPS/Images/9788499189741.jpg
rocaeditorial

ESTE LIBRO TE
CALMARA

DRA. JESSAMY HIBBERD Y JO USMAR





