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Reseñas de 14 HABILIDADES CLAVE PARA MANEJAR TU ESTRÉS



“Este libro me llegó al corazón como psiquiatra porque concientiza a la gente sobre el daño que causa el estrés y las soluciones proporcionadas para evitarlo. Recomiendo este interesantísimo libro, ya que permite que la gente expuesta al estrés encuentre estrategias pequeñas y eficientes para evadir sus consecuencias dañinas. En la vida diaria existen muchos estresores que son una verdadera carga y este libro te mostrará cómo protegerte de ellos”.


—Hana Hajj-Chahine, 
psiquiatra y catedrática en la Universidad Saint Joseph, Líbano


“Una lectura imprescindible para la gente en las sociedades modernas que batalla con el estrés. Es una guía útil y práctica que ayuda al lector a gestionar el estrés a través de desarrollar las habilidades y actitudes para afrontar la vida. Los ejemplos y las metáforas prácticos ayudan al lector a comprender mejor el significado del libro”.


—Vicky Marouli, 
psicoterapeuta cognitiva-conductual e instructora en conciencia plena


“Con el respaldo de una sólida investigación, ejemplos realistas y un excelente estilo de escritura, este libro informa al lector sobre qué es el estrés y cómo manejarlo mejor en el entorno laboral y en el hogar. Es un libro breve, práctico y disfrutable. Lo recomiendo ampliamente para cualquiera que esté buscando recuperar el control de su vida”.


—Sarkis Naoum, 
prominente analista y columnista en el diario libanés de circulación nacional, An-Nahar, y autor de varias publicaciones.
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Vivir en el mundo actual puede ser muy estresante, y nuestras vidas son mucho más complicadas que las que vivieron nuestros padres y abuelos. La necesidad de estar conectados en forma constante (por las redes sociales, correos electrónicos, internet, etcétera), tratando de hacer demasiadas cosas al mismo tiempo (en el trabajo, como padres, estudiando, socializando, compitiendo, etcétera), viviendo según las expectativas ajenas o las normas de la sociedad, exponiéndonos todo el tiempo al aire, el ruido y la contaminación visual, entre otras cosas, puede acumularse con rapidez y culminar en el estrés. En 2021, Gallup, una empresa de análisis y consultoría mundial, les preguntó a los adultos de 122 países y regiones si habían experimentado cinco situaciones negativas el día anterior a la encuesta. Los resultados fueron los siguientes: el 42 % de los adultos de todo el mundo dijo que experimentó mucha preocupación, el 31 % experimentó mucho estrés, el 28 % experimentó tristeza y el 23 % experimentó enojo. ¡Una verdadera tragedia!


El estrés afecta a todos, sin tomar en cuenta su género, edad, religión y nivel socioeconómico. Por desgracia, no existe un ser humano que sea inmune, y si el estrés no se controla y no se maneja, cuando es crónico o severo, puede tener efectos desastrosos en el organismo y en la mente: dolores de cabeza, acidez estomacal, mayor depresión, menor impulso sexual, insomnio, debilitamiento del sistema inmunitario, elevación de la glucosa en sangre, riesgo de sufrir un infarto, ¡y esas son solo unas cuantas consecuencias! El daño potencial que causa el estrés no solo afecta a la persona que lo sufre, sino también a sus relaciones cotidianas con su entorno, incluyendo amigos, familiares, pareja y colegas del trabajo.


En lo personal, luché contra el estrés durante muchos años, al igual que varios de mis amigos y familiares, y puedo asegurarte, a partir de mi experiencia, que enfrentar el estrés crónico o severo es muy difícil y desagradable. Para lidiar mejor con el estrés y manejarlo, dediqué incontables horas adquiriendo conocimientos sobre sus causas, sus síntomas, sus efectos a corto y largo plazo en el cuerpo y la mente y los diferentes métodos para manejarlo. A lo largo de los años, llegué a la conclusión de que la gestión del estrés es más una cuestión de habilidad que de cualquier otra cosa y, como con cualquier otra habilidad, al principio se aprende y luego se perfecciona por medio de la perseverancia y la práctica consistente. Conocer cómo manejar el estrés en el mundo actual es una habilidad indispensable. Es tan importante que debería enseñarse en las escuelas y universidades como parte de su plan de estudios básico y obligatorio.


Al considerar lo importante y vital que es el manejo del estrés, decidí escribir un libro corto, sencillo y de lectura rápida acerca de las 14 habilidades específicas que en lo personal me resultaron más valiosas y eficientes para el manejo del estrés. Espero que te resulten útiles en tu propia lucha contra este problema, una batalla que seguramente ganarás con un poco de paciencia y perseverancia. Guarda este libro a la mano y consúltalo con tanta frecuencia como lo necesites, hasta que estas habilidades se conviertan en un hábito para ti. Si encuentras algún valor en este libro, recomiéndaselo a aquellos que sepas que están luchando contra el estrés y complementa el conocimiento incluido en este libro con tus propias experiencias.




“El estrés es la basura de la vida moderna; todos la generamos, pero si no te deshaces de ella como es debido, se amontonará y dominará tu vida”.


—Danzae Pace
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El estrés puede llenarte de energía y también puede matarte. Tener un poco de estrés es un fenómeno normal de la vida e incluso es deseable, pero experimentar demasiado puede sembrar el caos en tu cuerpo y mente. Nunca permitas que el estrés tome el control de tu existencia.


Pero ¿qué es precisamente el estrés? Es una respuesta fisiológica y psicológica de tu organismo que se activa a causa de un estresor. Un estresor es:




	un suceso o situación nuevos o inesperados en la vida,


	que tú percibes como desafiante o amenazante


	y sobre el cual sientes que tienes poco control.





Las dos palabras clave que destacan en la definición anterior son: percepción y sensación. El grado en que percibes un suceso como desafiante o amenazante, y si sientes que tienes o no control sobre él, determinará el tipo y grado de la respuesta fisiológica y psicológica de tu cuerpo frente a ese estresor. En vista de la naturaleza tan subjetiva de las percepciones y sensaciones, diferentes individuos responderán de manera distinta a los mismos estresores.


En un intento natural por afrontar un estresor, el cuerpo produce ciertas hormonas relacionadas con el estrés que típicamente se conocen como adrenalina, noradrenalina y glucocorticoides. La función de estas hormonas es programar al cuerpo para una modalidad de supervivencia conocida como “lucha o huida”. Esta modalidad se caracteriza por múltiples reacciones químicas que ocurren en el organismo con la finalidad de prepararlo para pelear contra el estresor o alejarse de él a toda velocidad. Algunas de las manifestaciones fisiológicas normales de estas reacciones químicas son:




	Sudoración.


	Tensión muscular.


	Palpitaciones más intensas y rápidas.


	Aumento en la presión arterial.


	Dilatación de los vasos sanguíneos.


	Aumento de la glucosa en la sangre y de los niveles de energía.


	Respiraciones más profundas y rápidas.


	Agudización de los sentidos (vista, oído, etcétera).





Como podrás notar, estas manifestaciones fisiológicas tienen el único fin de darle a tu cuerpo la fuerza y energía a corto plazo que son necesarias para pelear contra el estresor o huir de él.


Cuanto más percibes un evento como desafiante o amenazante, y cuanto menos sientes que tienes control sobre él, mayor es la manifestación de esos síntomas fisiológicos en tu organismo. Estos síntomas por sí solos generalmente son inofensivos cuando son de corta duración, ya que representan el mecanismo de defensa normal del cuerpo contra un estresor específico.


Los estresores pueden surgir de todo tipo de sucesos y circunstancias diferentes que puedes encontrar a lo largo de tu existencia. Dependiendo de la forma en que los percibas e interpretes, pueden ser los siguientes:




	Obtener un ascenso en el trabajo.


	Mudarte de casa.


	Hacer un examen.


	Divorciarte.


	Pelearte con un vecino o colega.


	Casarte.


	Perder dinero.


	Reprobar un examen.


	Competir en un maratón.


	Quedarte sin trabajo.


	Perder a un ser querido.


	Obtener fama.





En efecto, la lista es interminable.


Como probablemente ya sepas, no todo el estrés es malo. Un poco de tensión llena de energía tu cuerpo y mente, y los prepara para los desafíos o amenazas por venir. Esto es particularmente cierto cuando te preparas para dar un discurso en público, hacer un examen, tener una entrevista de trabajo, jugar un deporte competitivo, lidiar con una situación amenazante, y así sucesivamente. Sin embargo, es la exposición prolongada de un individuo ante un estresor, y la activación continua del mecanismo de defensa natural del organismo ante dicho factor, lo que en última instancia terminan provocando efectos dañinos a largo plazo en la mente y el cuerpo.


EFECTOS DAÑINOS A LARGO PLAZO EN LA MENTE


Es posible que experimentes los siguientes sentimientos:




	Ansiedad.


	Depresión.


	Frustración.


	Irritación.


	Tristeza.


	Impotencia.


	Indecisión.





EFECTOS DAÑINOS A LARGO PLAZO EN EL CUERPO


Es posible que experimentes los siguientes efectos:




	Dolores y malestares crónicos.


	
Dolor de cabeza y mareo.


	Mayor probabilidad de sufrir un infarto o un accidente cerebral vascular.


	Fatiga general y problemas para conciliar el sueño.


	Presión arterial alta.


	Problemas digestivos como estreñimiento o diarrea.


	Debilitamiento del sistema inmunitario.


	Reflujo.


	Y muchos otros.





El manejo del estrés no es una tarea imposible y no es un don natural con el que nace solo un puñado de gente. El manejo del estrés es una habilidad que se aprende y se practica, como cualquier otra que adquieres a lo largo de la vida. Este libro explica 14 habilidades específicas cuya finalidad es proporcionarte una ventaja en tu lucha contra el estrés, siempre y cuando te comprometas a practicarlas con esmero y en forma consistente. Este conjunto de habilidades tiene el propósito de ayudarte a gestionar mejor el estrés desde su origen, de modo que las posteriores reacciones en cadena fisiológicas y psicológicas en tu cuerpo se vuelvan mucho más manejables. Te preguntarás por qué son 14 habilidades, y no solo una o dos eficaces e integrales. Porque ciertas habilidades son más eficaces que otras, dependiendo del individuo específico y de la naturaleza del estresor particular que esté enfrentando. Así que aprende y practica las 14 habilidades y luego decide cuáles se adaptan mejor a tu estilo de vida y en qué circunstancias.


Mientras más pronto aprendas a manejar tu estrés, más pronto te convertirás en una persona más sana, feliz y satisfecha. Te encontrarás en una mucho mejor posición para comer de manera más sana, evitar los malos hábitos, ejercitarte con más frecuencia, dormir mejor, sentirte más seguro, etcétera. Los beneficios son inmensos al igual que infinitos, y con toda certeza merecen tu tiempo y esfuerzo.


Cada capítulo de este libro analiza una habilidad específica para gestionar tu estrés. Te recomiendo mucho que te detengas al final de cada capítulo y medites en cómo pudiste haber incorporado esa habilidad durante una situación estresante que hayas enfrentado antes y, con toda seguridad, asegúrate de practicarla a la primera oportunidad que tengas en el futuro.
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“La vida es más llevadera si solo nos ocupamos de la carga que le corresponde a cada día. Pero el peso se vuelve insoportable cuando arrastramos las cargas de ayer y, encima, nos adelantamos a cargar con las de mañana”.


—John Newton
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