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Licencia de la edición


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


	 


	 




1. El estrés natural y el estrés crónico


	 


	 


	 


	Podemos definir el estrés como la respuesta fisiológica de una persona a un estímulo -interno o externo- que desencadena la reacción de lucha o huida. Esta respuesta del cuerpo es necesaria, evolutivamente hablando, para la supervivencia del organismo y de la especie.


	 


	Mediada por el sistema nervioso simpático, la respuesta de lucha o huida está asociada a una serie de reacciones fisiológicas complejas, como el aumento de la frecuencia respiratoria, el incremento de la presión arterial, la reducción de la variabilidad de la frecuencia cardíaca, la reorientación del flujo sanguíneo hacia los músculos esqueléticos, la elevación del azúcar en sangre y los cambios en los niveles de cortisol, epinefrina y otras hormonas.


	 


	La respuesta al estrés es necesaria para afrontar los peligros. El problema es que cuando el cuerpo, debido a la sobreestimulación de la vida moderna, comienza a no distinguir bien entre lo que es una amenaza y lo que no, manteniendo la respuesta al supuesto “peligro” durante mucho tiempo, provocando el estrés crónico. Además de estar estrechamente relacionado con problemas cardíacos y respiratorios, el estrés crónico nos hace mucho más vulnerables a las enfermedades, ralentiza nuestra capacidad de recuperación, debilita nuestro cuerpo y mente y, en definitiva, empeora enormemente nuestra calidad de vida. Otros problemas sintomáticos del estrés son: insomnio, palpitaciones, cansancio, irritabilidad, problemas de concentración, pérdida de memoria, pérdida de autoestima y proclividad a un mayor consumo de fármacos, alcohol, tabaco y otras drogas.


	 


	Una respuesta óptima al estrés es aquella que se produce rápidamente, es proporcional a la amenaza y se detiene poco después de haber superado el reto. Por ejemplo, una respuesta a un agresor que viene a nosotros empuñando un cuchillo sólo es adaptativa si prepara rápidamente al cuerpo para defendernos o salir corriendo, y si disminuye poco después de que la amenaza haya desaparecido. En cambio, cuando un simple comentario negativo en las redes sociales desencadena reacciones fisiológicas o psicológicas duraderas e intensas, la respuesta al estrés es disfuncional y desadaptativa.


	 


	Cuando esta respuesta desadaptativa al estrés se produce con regularidad, provoca las condiciones de salud negativas asociadas al estrés crónico. En parte, debido al aumento de la inflamación. La inflamación crónica se ha relacionado con numerosos problemas de salud, como enfermedades cardíacas, diabetes, artritis, asma, dolor crónico, depresión y síndrome metabólico; este último con síntomas como altos niveles de obesidad abdominal, presión arterial, azúcar en sangre y colesterol. 


	 


	Debido a que el cuerpo no puede mantener este estado durante largos períodos de tiempo, el sistema parasimpático intenta por todos los medios hacer regresar al cuerpo a las condiciones fisiológicas normales (homeostasis), pero esto se hace a expensas de otros recursos del organismo. Nuestro cuerpo no está diseñado para periodos prolongados de estrés, y el precio a pagar es muy alto. Cuando se supera el potencial de homeostasis o equilibrio del organismo se produce la fatiga, la ansiedad, la irritabilidad, el insomnio o el cansancio, entre otros muchos síntomas. El estrés sostenido durante mucho tiempo puede provocar la aparición de series consecuencias físicas, debidas al aumento del gasto de energía, una mayor rapidez de actuación, menor descanso del necesario y el consiguiente agotamiento de las fuerzas. El estrés es algo natural y adaptativo cuando aparece de forma puntual y pasajera. Si lo experimentamos la mayor parte del tiempo es un problema.


	 


	 


	En este libro vas a aprender un conjunto de estrategias y técnicas que tienen la finalidad de equiparte con mecanismos eficaces para afrontar el estrés.


	 


	

		 


		 







2. Técnicas de control de estrés


	 


	 


	 


	Ya sabemos que el estrés es una respuesta biológica natural que nuestro cuerpo da con fines adaptativos. El organismo reacciona a estímulos estresantes liberando la denominada hormona del estrés o hidrocortisona en la sangre. Biológicamente hablando, esta función es necesaria para activar la respuesta de 'lucha' o 'huída', de forma que podamos responder y defendernos de las amenazas o huir de ellas. En la sociedad moderna, los estímulos estresantes son bastantes diferentes de los que preocupaban a nuestros prehistóricos antepasados Hoy, los efectos de las hormonas del estrés en el organismo son más sostenidos en el tiempo y por tanto más dañinos para nuestra salud física y mental. Si no sabemos controlar adecuadamente los niveles de estrés interno, nuestra capacidad de resiliencia se verá seriamente mermada.
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