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Tus herramientas para el estrés


Introducción

El estrés nos quita muchas cosas. Es como un ladrón que actúa en la noche (de hecho, nos puede llegar a robar el sueño). Nos invade poco a poco. A menudo no nos damos cuenta de que el estrés es un problema hasta que padecemos hipertensión, dolor lumbar crónico u otros síntomas.

Si ya padeces una enfermedad, utilizar herramientas para reducir el estrés puede alterar drásticamente el curso de tu dolencia. Si no es así, y estás sano, tomar medidas para controlar los niveles de estrés puede ayudarte a preservar tu salud física y mental.

Los beneficios que supone para la salud controlar el estrés son innegables. Pero no es lo único. Liberar el cuerpo y la mente de niveles de estrés y tensión innecesarios te permite prosperar. Deja espacio para la creatividad y el crecimiento espiritual. Te permite dedicarte a las actividades que valoras, establecer relaciones más felices y apreciar de verdad la fuerza y la vitalidad de tu cuerpo.

Este pequeño libro te ofrece diez formas sencillas pero poderosas de reducir drásticamente los efectos negativos del estrés en tu vida. Algunos resultados serán inmediatos: menos tensión muscular, pensamiento más claro, mejor sueño. Otros se apreciarán más a largo plazo: cambios que te ayudarán a vivir una vida más larga, feliz y satisfactoria, así como relaciones más sanas e incluso una mejor alimentación.

En este libro encontrarás ejercicios, cuestionarios y consejos que te ayudarán a descubrir:

[image: Illustration]   lo que te estresa;

[image: Illustration]   cómo responder eficazmente a los factores de estrés, y

[image: Illustration]   cómo reducirlo en gran medida.

Además, la sección «Explora», al final de cada capítulo, te llevará a profundizar en el tema del capítulo. Asegúrate de tener un cuaderno, o una aplicación de notas del teléfono, como suplemento a este libro. En él podrás apuntar tanto tus reflexiones como tus nuevas habilidades para acabar con el estrés.

¿Qué es el estrés?

El estrés es un proceso, una interacción entre la persona y su entorno. La mayoría de los investigadores y médicos definen el estrés como «la experiencia interna que surge cuando los retos y las presiones de la vida superan la capacidad percibida para afrontarlos». Analicemos detenidamente esta definición. En primer lugar, la situación que surge es de tipo físico, emocional, psicológico y social. En otras palabras, el estrés es una «respuesta holística». Cada parte de ti —cuerpo, mente, espíritu y relaciones— se ve afectada por los retos de la vida cotidiana. Lo positivo de esto es que se puede atender a cada una de estas partes para gestionar los retos.

En segundo lugar, el estrés viene determinado por cómo creas que puedes afrontarlo. Afortunadamente, es una habilidad que cualquiera puede mejorar. Afrontarlo es el antídoto y precisamente la clave para hacerlo de manera adecuada reside en la percepción. En otras palabras, el significado de todo lo que te ocurre depende exclusivamente de ti. Dentro de los límites de la existencia humana de cualquier persona, el estrés no es lo que te ocurre, sino lo que piensas y sientes sobre lo que te ocurre. Esto significa que puedes controlar la cantidad de estrés al que te enfrentas en la vida. Pero ¿cómo?

[image: Illustration]   Puedes modificar lo que piensas sobre lo que ocurre a tu alrededor.

[image: Illustration]   Puedes cambiar la forma en que reaccionas ante lo que sucede en tu entorno.

[image: Illustration]   Puedes tomar las riendas de los pensamientos de miedo, preocupación y ansiedad que te invaden (y que lo hacen incluso cuando te encuentras en una situación segura y cómoda).

[image: Illustration]   Puedes elegir evitar las situaciones que te generan estrés.

[image: Illustration]   Puedes optar por hacer cosas que te generen paz.

En este libro te ofreceremos soluciones sencillas al estrés basadas en el poder que tienes para cambiar tus pensamientos, acceder a tus reservas internas de fuerza y vitalidad, aprender nuevas habilidades y establecer vínculos nuevos y saludables con el mundo que te rodea.

Estrés agudo frente a estrés crónico

Hay dos tipos básicos de estrés: «agudo» y «crónico». El estrés agudo (temporal) es útil; el crónico (de larga duración) no lo es tanto y, de hecho, puede llegar a ser perjudicial.

La respuesta al estrés agudo —inmediata y automática ante un acontecimiento estresante— la compartimos con todos los demás mamíferos. Es un mecanismo de supervivencia que provoca cambios profundos y casi instantáneos en todos los sistemas corporales. Se podría resumir de esta manera: «¡Peligro!, ¡huye!».

Inmediatamente después de percibir una amenaza, el cerebro empieza a enviar mensajes y a liberar hormonas para que pasemos de un estado de relajación a otro de alerta. El ritmo cardíaco y la presión arterial aumentan y el riego sanguíneo se transfiere de la piel y los órganos digestivos al cerebro y a los grandes músculos del cuerpo. Todo esto hace que puedas correr para ponerte a salvo, al darte fuerza en los músculos de las piernas.

En un escenario ideal, una vez que la amenaza ha pasado, todos los sistemas vuelven a la normalidad y, entonces, eres capaz de relajarte. El organismo está diseñado para hacerlo de manera automática. Pero es en este punto donde los humanos, seres de grandes cerebros y vasta imaginación, podemos tener problemas. De hecho, si seguimos pensando en la amenaza una vez pasada —imaginamos todas las cosas terribles que podrían haber ocurrido, lo que pensarían nuestros amigos, qué consecuencias habría tenido, etc.—, mantenemos viva la amenaza. Si nos quedamos atascados en el pensamiento amenazador, estaremos atrapados en la «respuesta de estrés crónico».

Romper el ciclo del estrés crónico puede empezar en este mismo instante, donde te encuentras. Para algunas personas, es útil seguir una terapia, de forma adicional, que les ayude a dar sentido al pasado. Pero para todo el mundo, la mejor manera de empezar es aprender formas sencillas y eficaces de afrontar el estrés y que se pueden poner en práctica ahora mismo.

¿Por qué controlar el estrés?

Seguramente sabes, sin necesidad de que nadie te lo diga, que resulta perjudicial estar sometido a demasiada presión, ya venga de ti o del entorno. También sabes que es desagradable vivir con esa sensación de estrés día tras día. Pero el estrés no es solo incómodo: es peligroso para la salud. Cada vez hay más pruebas de la estrecha relación que existe entre el estrés crónico y diversos problemas de salud. Infecciones de las vías respiratorias superiores, enfermedades coronarias, trastornos autoinmunes, mala cicatrización de heridas, depresión: todos estos problemas y muchos otros empeoran con el estrés crónico.

Pensemos en los cambios físicos que se producen cuando aparece una amenaza: aumentan el ritmo cardíaco, la presión arterial y la tensión muscular, y se interrumpe la digestión. Con el tiempo, estas afecciones provocan un desgaste excesivo de los órganos implicados. El corazón tiene que esforzarse más para mantener el ritmo necesario y luchar contra una presión sanguínea elevada. Los músculos se cansan, provocan dolores y calambres debido a la tensión crónica. Por su parte, el dolor lumbar es un sello distintivo del estrés crónico. Y, si la digestión se ve alterada a menudo por el estrés, los alimentos no se digieren ni absorben correctamente. Esto priva al cuerpo de los nutrientes que necesita para funcionar.

Otra forma en que el estrés provoca desgaste es interfiriendo en el proceso reparador del sueño. El sueño es de vital importancia para la salud mental y física. Es una fase en la que todas las células del cuerpo descansan, reparan los daños que el estrés y los retos del día les causan y se restablecen. Si tienes problemas para dormir, es probable que el estrés sea uno de los factores del insomnio que padeces. Aprender y practicar técnicas de gestión del estrés puede favorecer un mejor sueño y este libro te enseñará las técnicas adecuadas.

El enfoque mente-cuerpo

La «medicina mente-cuerpo» nos ofrece formas creativas y eficaces de gestionar las molestas dolencias relacionadas con el estrés crónico. Aúna los campos de la biomedicina, la psicología de la salud, la salud pública, la enfermería y la psicoterapia. Se guía por la premisa de que la mente, el cuerpo y el espíritu son partes integrantes de un único sistema. La información fluye por todos estos canales de la persona de manera continua, por lo que no pueden separarse unos de otros. Un factor estresante que afecta a la mente también repercute en el cuerpo y el espíritu. Y hacer algo que ayude a sanar el espíritu también sanará el cuerpo y la mente.

Muchas de las técnicas de la medicina mente-cuerpo que se ofrecen en este libro funcionan cambiando los patrones de pensamiento que despiertan la ansiedad —así como determinados estados emocionales— por otros que llevan a la calma. Esta simple modificación conduce a grandes cambios en el cuerpo. El ritmo cardíaco disminuye, la respiración se hace más profunda, los músculos se relajan y aumenta el flujo sanguíneo a los órganos digestivos. El cuerpo se libera de la presión constante del estrés. Con el tiempo, a medida que practiques estas técnicas, te resultará cada vez más fácil pasar de un ritmo acelerado a otro más pausado. Pensarás con más claridad, tu cuerpo se sentirá mejor y la vida te parecerá más manejable.

Según vas trabajando en las diez sencillas soluciones al estrés que ofrece este libro, asegúrate de acceder también al material extra gratuito, que incluye ejercicios y recursos adicionales. Tan solo tienes que escanear este QR:
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