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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.


	 




Un momento, ¿no es muy corto este libro?


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa. Esto es parte de mi trabajo como escritor, y me encanta hacerlo.




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo su propia responsabilidad.


	 


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente.




1. NO ES LO MISMO ANSIEDAD QUE MIEDO


	 


	 


	 


	 


	Mucha gente confunde las dos cosas, pero ansiedad no es lo mismo que el miedo, que es una respuesta cognitiva y emocional apropiada a una amenaza percibida real. La ansiedad está relacionada con los comportamientos específicos de las respuestas evolutivas de lucha o huida, el comportamiento defensivo o el escape. 


	 


	 


	Existe una falsa presunción de que la ansiedad solo ocurre en situaciones percibidas como incontrolables o inevitables, pero no siempre es así. El psicólogo David Barlow define la ansiedad como "un estado de ánimo orientado al futuro en el que uno no está listo o preparado para tratar de hacer frente a los próximos eventos negativos", y que es la distinción entre los peligros presentes y futuros lo que divide la ansiedad y el miedo. Otra descripción de la ansiedad es agonía, pavor, terror o incluso aprensión. En el campo de la psicología positiva, la ansiedad se describe como el estado mental que resulta de un desafío difícil para el cual el sujeto no tiene suficientes habilidades de afrontamiento. En resumen, la ansiedad es la emoción de la incertidumbre. Las personas ansiosas tienen una intolerancia a dicha incertidumbre.


	 


	 


	El miedo y la ansiedad se pueden diferenciar en cuatro ámbitos. 1: duración de la experiencia emocional, 2: enfoque temporal, 3: especificidad de la amenaza y 4: dirección motivada. El miedo es de corta duración, se concentra en el presente, se orienta hacia una amenaza específica y facilita el escape de la amenaza. Por otro lado, la ansiedad es de acción prolongada, se enfoca en el futuro, se dirige ampliamente hacia una amenaza difusa y promueve una precaución excesiva mientras se acerca a una amenaza potencial, interfiriendo con el afrontamiento constructivo. 
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