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  ESTE LIBRO TE HARÁ DORMIR




  Dra. Jessamy Hibberd y Jo Usmar




  Todos pasamos por periodos en nuestra vida en los que tenemos problemas para dormir. O bien no podemos conciliar el sueño o bien nos despertamos demasiado temprano, con la cabeza como un bombo de darle vueltas a lo que nos preocupa. A veces conseguir dormir una noche entera parece tarea imposible, a pesar de que lo necesitemos desesperadamente. Este libro te ayudará a romper patrones negativos, a descansar más y a mejorar tu bienestar general.




  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 técnicas probadas y ejercicios prácticos que te ayudarán a volver a dormir como un bebé. Te sentirás más descansado, más feliz y empezarás a notar los beneficios de un buen reposo en tu vida diaria.




  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




  Dormir, reposar, descansar, echar una cabezadita... comoquiera que lo llamemos, el acto de dormir constituye una parte fundamental de nuestras vidas. No podemos decidir que ya no necesitamos dormir, del mismo modo que no podemos decidir que prescindimos de respirar. Es una función que el organismo realiza de forma automática, lo que significa que cualquier trastorno del sueño puede resultar una experiencia alarmante, frustrante, incluso catastrófica.




  Pasamos más o menos un tercio de nuestras vidas durmiendo, por término medio —o al menos eso es lo que se supone que debemos hacer—. Pese a ello, cuando estamos tumbados en la cama, contando las horas que pasan hasta que suena el dichoso despertador, la sensación de impotencia puede ser abrumadora, y la falta de descanso puede empezar a pasarnos factura. Cuando dormimos bien, ni se nos ocurre pensar en tales cuestiones, sin embargo, cuando no podemos conciliar el sueño, la incapacidad de dormir puede llegar a convertirse en una obsesión. Es como el dolor de muelas: de repente no podemos pensar en otra cosa, y eso influirá en todo lo que hagamos y en cómo nos sintamos. Cuando no podemos descansar, nos tiramos de los pelos por no haber sabido apreciar aquellas maravillosas noches en que dormíamos a pierna suelta.




  Tenemos que dormir para sobrevivir. No se trata solo de que al día siguiente no seamos capaces de rendir como es debido; mientras dormimos, el organismo lleva a cabo unos procesos psicológicos y fisiológicos extraordinarios. De hecho, se puede sobrevivir antes sin comer que sin dormir. Cuanto más trabajan el cuerpo y el cerebro durante el día, más necesidad tenemos de dormir, por lo que las consecuencias de la privación del descanso pueden ser demoledoras.




  Pese a ello, resulta más difícil que nunca desconectar por completo en este mundo moderno en el que vivimos. Después de un día de trabajo, llegamos a casa para sentarnos frente al televisor o conectarnos a internet para echar un vistazo al alud de notificaciones de Facebook, tuits y mensajes de correo electrónico (tanto laborales como personales). Los teléfonos inteligentes forman ya parte de nuestras vidas; han implantado internet y las redes sociales en todos los aspectos que nos atañen, lo cual supone una constante fuente de distracción que dificulta la capacidad de descansar.




  La buena noticia es que, si bien no podemos autoimponernos dormir, hay numerosos recursos a los que podemos recurrir para propiciar el sueño. Este libro tiene por objetivo presentarte unas pautas positivas que favorezcan el descanso, tanto si has pasado una noche de insomnio, como si llevas una semana, un mes o un año experimentando dificultades.




  

    Trastornos del sueño




    Este libro trata problemas específicamente asociados a conciliar el sueño, a no dormir suficientes horas y al insomnio. No abordamos cuestiones tales como trastornos respiratorios relacionados con el sueño, el síndrome de las piernas inquietas, el sonambulismo, la narcolepsia, la hipersomnia, los terrores nocturnos ni otras parasomnias.




    Si sufres uno de los trastornos acabados de mencionar, o si llevas mucho tiempo con graves problemas para dormir, deberías hablar con tu médico de cabecera; es posible que necesites ayuda de un especialista.




    Las técnicas y estrategias que recomendamos en este libro favorecerán unas pautas más naturales para dormir que podrás combinar con el tratamiento que te sugiera el médico de cabecera, de modo que podrás beneficiarte de un criterio doble.


  




  ¿Por qué nos afecta la falta de sueño?




  Son muchas las razones que imposibilitan o alteran el sueño: el estrés, un acontecimiento importante en la vida, un cambio en el entorno donde duermes, problemas de salud, etc. O quizás hace mucho tiempo que no descansas como es debido y has aceptado ese estado de cansancio permanente como una forma de vida.




  La privación del sueño puede provocar una gran sensación de soledad (en especial si tu pareja ronca plácidamente a tu lado). Puedes sentirte desmoralizado, desmotivado e incluso irascible. No obstante, es importante que recuerdes que no estás solo. El 25 por ciento de la población en el Reino Unido y aproximadamente entre cincuenta y setenta millones de estadounidenses sufren algún trastorno relacionado con el sueño que afecta a su vida diaria. Aunque es posible que esta información no te reconforte, debería bastar para que no te sientas como la única persona sobre la faz de la tierra que se dedica a contar ovejitas con creciente desespero a las tres de la madrugada.




  En la sociedad actual, sometida a un ritmo de vida tan vertiginoso, parece que el día no tenga suficientes horas como para dar cabida a todo, y el sueño puede ser lo primero que se resienta. Puedes sacrificar horas de sueño para trabajar o para salir con los amigos, o permanecer tumbado en la cama pensando en todo lo que tienes que hacer al día siguiente. Por desgracia, el sueño perdido no se recupera, por lo que cualquier pauta negativa en la que incurras causará estragos en tu rendimiento. Cuando estás estresado porque no puedes dormir, es posible que, sin darte cuenta, hagas algo que empeore la situación. Tus pensamientos se vuelven más confusos, lo que provoca que te comportes de forma diferente y te deja con una sensación de agotamiento, con los sentimientos desbordados.




  Por más intimidatoria que parezca la posibilidad de abordar los trastornos del sueño, existen formas eficaces y sencillas de recuperar la normalidad y reconstituir asociaciones positivas relacionadas con el descanso.




  Breve presentación del libro




  La falta de descanso afectará a la mayoría de las personas en un momento u otro de sus vidas; por eso hemos escrito este libro. Las dos hemos experimentado la tediosa sensación —que acaba por derivar en pánico— de permanecer despiertas por la noche y pensar cómo nos habríamos podido beneficiar de un libro como este. Todo lo que encontrarás aquí es conciso, accesible y —esperamos— comprensible al cien por cien. Las estrategias y técnicas fáciles de adoptar que recomendamos te ayudarán tanto ahora como en el futuro. Esperamos que los lectores con ideas afines se reconozcan en lo que hemos escrito, y que este libro les ayude a recuperar la confianza para solventar cualquier trastorno vinculado al descanso.




  El sueño tiene un efecto directo en tu forma de pensar, de comportarte y de sentir, tanto desde un punto de vista físico como emocional, por lo que abordar los problemas te cambiará la vida. ¡Y no exageramos!




  Utilidad del libro




  Este libro es un práctico manual que te ayudará a dormir mejor. Una recomendación: si deseas aplicar cambios positivos a largo plazo, invierte tiempo en las estrategias. Las técnicas que recomendamos están clínicamente probadas. Es necesario romper con los malos hábitos a la hora de dormir y aplicar nuevos hábitos positivos.




  Si bien algunas actividades tendrán un impacto inmediato, otras necesitarán tiempo y práctica hasta que las aceptes con naturalidad. Es como en cualquier otra cuestión: cuanto más tiempo dediques, más sencillo será. Si adoptas estas técnicas en tu vida cotidiana, estamos convencidas de que tus patrones de sueño mejorarán.




  Te enseñaremos a usar un diario sobre hábitos de descanso que te ayudará a comprender cómo duermes (ver capítulo 3). Quizá te parezca una actividad un tanto tediosa, pero los resultados son increíblemente eficaces. Escribir lo que te pasa, tus sentimientos y opinión acerca del tema en cuestión te ayudará a pensar de una forma lógica y racional (dos de los primeros procesos mentales que pierdes cuando estás exhausto). Es una buena forma de desglosar los problemas, para que resulten más manejables, y supondrá una fuente de inspiración cuando mires hacia atrás y veas tus progresos.




  Tal como ya hemos mencionado, este libro se enmarca dentro de la terapia cognitivo-conductual (ver capítulo 2), un enfoque muy efectivo que se centra exclusivamente en el problema. Aprenderás una serie de principios que te ayudarán a tratar tus trastornos del descanso y que podrás utilizar el resto de tu vida.




  Cómo sacar el mayor provecho a este libro




  ♦ Lee los capítulos en orden, ya que cada uno de ellos se basa en el anterior




  ♦ Invierte tiempo en todas las estrategias (identificadas por el símbolo ►), en vez de prestar atención a unas y desestimar otras. ¡Estas técnicas funcionan! Si las pruebas todas, te estarás dando a ti mismo la máxima oportunidad de dormir mejor.




  ♦ Compra una libreta y dedícala a este libro. Algunas de nuestras estrategias implican tomar notas o realizar dibujos (incluyendo el diario ya mencionado). Las notas adquirirán un trato de material «oficial», y te reportará una gran alegría ver hasta dónde has llegado.




  ♦ Romper con los malos hábitos lleva su tiempo (más o menos, veintiún días) por lo que no te decepciones si no duermes como un bebé desde la primera noche. Las estrategias surtirán efecto si mantienes el tesón.




  No aceptes la privación del sueño como un proceso natural. Lucha por recuperar el control, y empieza a soñar con unas plácidas noches de descanso.




  CapítuloI




  Mientras dormías




  Este capítulo explica qué es el sueño, por qué necesitamos dormir y qué tipo de complicaciones pueden alterarlo. Comprender por qué no consigues conciliar el sueño te ayudará a identificar los aspectos en los que has de centrarte para dormir mejor.




  ¿Qué es el sueño?




  El sueño es un bicho raro, e intentar descubrir con exactitud qué sucede cuando nos abandonamos al sueño ha ocasionado un sinfín de noches de insomnio a mil y un científicos. Los procesos por los que pasamos mientras dormimos son extraordinariamente complejos; pese a ello, hay una cuestión en la que todo el mundo está de acuerdo: dormir es esencial para mantener la mente y el cuerpo en funcionamiento. Si no durmiéramos, nos convertiríamos en zombis (un estado que es probable que reconozcas después de haber pasado una noche en vela).




  El sueño nos aporta la oportunidad de recuperar fuerzas y de regenerarnos. Es un proceso activo; mientras soñamos con que nos toque la lotería y brincamos eufóricos en fuentes llenas de champán, el organismo está llevando a cabo unas actividades vitales para la vida. El sueño afecta a la habilidad de usar el lenguaje, de mantener la atención y de asimilar lo que vemos y oímos. El cerebro se afana en filtrar información, generando recuerdos y seleccionando detalles emocionales para crear nuevas perspectivas e ideas. Mientras dormimos, el cerebro también se encarga de organizar todo aquello que hemos aprendido durante el día, activar sentimientos y propiciar una determinada actitud cuando nos despertamos. Y esa tan solo es la parte psicológica; los procesos físicos también son espectaculares. El cuerpo está relajado, en un estado de inmovilidad para evitar que actuemos en sueños, y el sistema endocrino (el grupo de glándulas que regulan aspectos tales como el metabolismo, el crecimiento y la regeneración) se activa, segregando hormonas que nos mantienen dormidos.




  El sueño: datos y cifras




  Una de las quejas más comunes que oyen los médicos es la de la falta de descanso. El 51,3 por ciento de los adultos en el Reino Unido tiene problemas para dormir, y uno de cada diez individuos sufre insomnio (una persistente imposibilidad de dormir de forma ininterrumpida). Esta estadística alarmante se dispara a uno de cada cinco en personas con más de sesenta y cinco años. Quizá no sorprenda que la privación del sueño sea considerada un grave problema para la salud pública.




  La Oficina Nacional de Estadística de Reino Unido llevó a cabo un amplio estudio para investigar los problemas de salud más frecuentes entre la población general de dicho país en el 2001, y los trastornos del sueño y fatiga fueron, con diferencia, las preocupaciones más frecuentes de la población. Aquellos que sufrían problemas de descanso también expresaron el tremendo efecto negativo del insomnio en su salud mental y emocional.




  Pero no se trata de un problema confinado al Reino Unido, ni mucho menos. Cada año, en el mundo se gastan miles de millones de euros en prescripción de fármacos y otros remedios para dormir. En el 2009, en Estados Unidos, el sistema de vigilancia de factores de riesgo conductuales constató que el 37,9 por ciento de 74.571 encuestados contestaron que se habían quedado dormidos de forma no intencionada una vez al día durante el mes anterior, como mínimo. No se trata solo de un inconveniente (y de una lamentable forma de llamar la atención), sino que también puede ser peligroso.




  Todos tenemos que dormir. Estamos programados para hacerlo, y por más que nos empeñemos en intentarlo, no podemos desestimar tal necesidad. Como consecuencia, el hecho de ser incapaces de conciliar el sueño, incluso cuando estamos exhaustos, supone un grave problema. Pero que no cunda el pánico. Este libro te ayudará a lidiar y a superar con celeridad los problemas asociados a la falta y a los trastornos del sueño.




  Niveles de privación del sueño




  Todos somos diferentes, por lo que tanto la calidad como el número de horas necesarias de descanso varían enormemente de un individuo a otro. A pesar de la creencia popular, no existe un número genérico «perfecto» de horas para dormir que nos convenga a todos por igual. La mayoría de los adultos duerme de media entre siete y ocho horas y media por noche. Sin embargo, hay personas que son capaces de funcionar sin problemas durmiendo tan solo cuatro horas (únicamente alrededor de un uno por ciento de individuos es tan afortunado, según el Centro del Sueño de la Universidad de Loughborough), mientras que otras necesitan nueve o diez horas. No existe un consenso general ni una regla de oro. El sueño es un aspecto del todo personal, intransferible. Quizá tú necesites seis horas por noche para rendir al máximo; en cambio, otra persona de tu mismo sexo, edad, altura y peso tal vez requiera ocho horas. No es posible concretar ni deducir cómo asimila el organismo el número de horas que necesita dormir respecto al número de horas que duermes. Por eso tienes que guiarte por cómo te sientes —tanto desde un punto de vista físico como mental— en lugar de optar por cómo crees que deberías sentirte. Si te sientes exhausto después de haber dormido solo cinco horas una noche, eso supone un indicador bastante acertado de que necesitas dormir más de cinco horas por noche. Tu cuerpo no miente.




  El efecto que provoca la privación del sueño es también una cuestión absolutamente personal. Apenas se llevan a cabo experimentos al respecto, y eso es debido a cuestiones éticas en relación a tales prácticas. Algunas pruebas realizadas en las décadas de 1950 y 1960 (que dieron mucho que hablar por los riesgos que comportaban) ilustraron la importancia de dormir. Los efectos físicos y emocionales en los individuos que se sometieron a tales pruebas tras una prolongada interrupción importante del sueño fueron tremendos, por eso privar a alguien del descanso es una de las peores formas de tortura. Tenemos que dormir para sobrevivir.
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