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				Introducción
				¡BIENVENIDO!
			

			
				EL ESTRÉS FORMA PARTE DE NUESTRA VIDA. UNA DE CADA CINCO PERSONAS SUFRE NIVELES ALTOS DE ESTRÉS NEGATIVO AL MENOS QUINCE DÍAS AL MES.

			

			
				EL ESTRÉS PUNTUAL ES ALGO QUE TODOS EXPERIMENTAMOS EN DETERMINADOS MOMENTOS DE LA VIDA, PERO CUANDO SE PROLONGA EN EL TIEMPO, SUS CONSECUENCIAS PUEDEN SER MUY PERJUDICIALES PARA LA SALUD.

			

			Estás a punto de empezar tu examen de conducir. Las manos te sudan, el corazón se te acelera y tu respiración se vuelve superficial. Tienes estrés.

			Son las seis de la tarde. Mañana debes entregarle un informe complejo a tu jefe y todavía no lo has terminado. Llamas a casa para decir que llegarás tarde y tu marido te dice que el niño tiene fiebre y lo va a llevar al médico. Además, no hay nada en la nevera para cenar. Te irritas, pegas un golpe sobre la mesa y te cuesta concentrarte. Tienes estrés.

			Te duele el estómago, no puedes dormir. Haces una lista mental de todas las cosas que debes hacer al día siguiente: enviar aquellos documentos, comprar esa pieza de repuesto de la cafetera que ha dejado de funcionar y pagar las actividades extraescolares de los niños. Tu cabeza no puede parar de repasar la lista de tareas. Tienes estrés.

			La palabra «estrés» forma ya parte de nuestro vocabulario habitual. Solemos decir que «estamos estresados» cuando vivimos experiencias negativas que nos afectan emocionalmente. Sin embargo, pensar que el estrés es solo negativo es un error. El estrés es una reacción natural al cambio y se asocia a la capacidad de adaptación a situaciones nuevas. El cambio está constantemente presente en nuestras vidas, y el estrés es lo que sentimos cuando reaccionamos ante él.

			Podríamos definir el estrés como un conjunto de reacciones emocionales, físicas y cognitivas al cambio. En realidad, no tiene por qué ser negativo; es más, a veces es incluso necesario. Algunos cambios vitales como cambiar de trabajo, empezar unos estudios o iniciar una relación de pareja son cosas positivas que nos motivan y nos ayudan a crecer como personas, aunque resulten estresantes. Otros cambios, como perder el trabajo o divorciarnos, nos producen también estrés, pero de forma negativa.

			
				NUESTRA EXPERIENCIA DEL ESTRÉS CAMBIA DE INTENSIDAD A LO LARGO DEL TIEMPO. CUANTO MÁS URGENTE SEA LA SITUACIÓN O MÁS ESFUERZO REQUIERA POR NUESTRA PARTE, MÁS ESTRÉS NOS GENERARÁ.

			

			Cuando no podemos hacer nada por resolver un problema no padecemos estrés, sino quizá tristeza o impotencia. En cambio, cuando tenemos mucho por hacer, nos sentimos muy estresados.

			El estrés suele derivarse de aquello que pasa en nuestro entorno: poner a la familia en marcha por la mañana, lidiar con un jefe intransigente, hacer una mudanza, casarse, tener un bebé, padecer una enfermedad crónica o tener que cuidar a un miembro de la familia que no puede valerse por sí mismo. Sin embargo, ante la misma situación, no todo el mundo reacciona de la misma manera. Algunas personas son más vulnerables al estrés durante un atasco de tráfico, mientras que otras permanecen tranquilas escuchando la radio paradas en una caravana. Hay factores «positivos» que pueden causar un estrés muy negativo en algunas personas, como casarse o tener hijos. Cada uno vive las situaciones a su manera.

			La vulnerabilidad al estrés depende de factores biológicos y cognitivos, pero también de la capacidad de enfrentarnos a los desafíos de la vida, la intensidad del acontecimiento y su duración, así como la habilidad personal para lidiar con los efectos del estrés. Algunos de estos factores no dependen de nosotros, pero otros sí.

			En este libro hablaremos de los factores en que podemos incidir para que el estrés no resulte una experiencia tan negativa en nuestras vidas. Aprenderemos a controlar nuestras reacciones, tanto a nivel físico como mental, y realizaremos una serie de ejercicios que, llevados a cabo con constancia, nos ayudarán a reducir nuestros niveles de estrés negativo y a mejorar nuestra salud.

			Cuando veas este icono [image: ] necesitarás tener a mano un cuaderno para poder realizar los ejercicios.
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				Test de estrés
				VALORA TU NIVEL DE ESTRÉS Y ANSIEDAD
			

			Una manera de valorar cómo nos afecta el estrés es observar nuestro grado de ansiedad, una de las consecuencias negativas de estar estresado. La ansiedad es un trastorno que se produce cuando sufrimos estrés negativo de forma continuada durante mucho tiempo y puede ser muy perjudicial para la salud, ya que llega a causar depresión.

			Este test te ayudará a saber cuál es tu grado de ansiedad y, en cada caso, cuáles son las medidas que debes poner en práctica para empezar a cambiar. Crea una columna para cada grado de ansiedad y puntúa del 0 al 3 cada pregunta, dependiendo de si no te pasa nunca (0), o si te ocurre pocas veces (1), muchas veces (2) o siempre (3). Al terminar, suma los puntos obtenidos en cada columna para saber si tu nivel de ansiedad es bajo, medio o alto.

			
				
					
							
							3 SIEMPRE

						
							
							2 MUCHAS VECES

						
							
							1 POCAS VECES

						
							
							0 NUNCA

						
					

				

				¿HAS EXPERIMENTADO ESTA SITUACIÓN DURANTE EL ÚLTIMO MES?

				¿Sientes nervios, preocupación o miedo por cuestiones relacionadas con el dinero, el trabajo, los estudios, tus seres queridos, etc.?

				¿Tienes la sensación de que tus preocupaciones o temores están fuera de control o te superan?

				¿Tienes la sensación de estar al límite, de que todo va a acabar mal?

				¿Tienes problemas para relajarte?

				¿Te cansas fácilmente?

				¿Te cuesta concentrarte o sueles olvidar lo que estabas haciendo?

				¿Te sientes irritado o molesto con frecuencia?

				¿Tienes tensión o dolor muscular?

				¿Tienes dolor de cabeza?

				¿Tienes náuseas?

				¿Sientes que te falta la respiración o que hiperventilas?

				¿Tienes temblores o notas que te falta el equilibrio, como si te fueras a caer, o te sientes mareado?

				¿Sudas de forma repentina, te sonrojas o tienes sofocos que no están provocados por un trastorno de salud (como la menopausia)?

				¿Tienes problemas para dormir de un tirón toda la noche?

				¿Crees que la ansiedad está interfiriendo en tu vida hasta el punto de que te peleas con los demás, tienes problemas en el trabajo o en tus relaciones personales, no cumples el calendario, faltas a reuniones importantes, o algo similar?
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Resultados
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						De 0 a 15

						Nivel de ansiedad bajo. Tienes una gran capacidad de control y sabes enfrentarte a las situaciones de estrés. Si quieres potenciar esta habilidad, realiza los ejercicios de este libro y aprenderás a dominar aún más tu capacidad de resistencia al cambio.

					

					
						De 16 a 30

						Nivel de ansiedad moderado. Las situaciones cotidianas de estrés no te afectan demasiado, pero cuando ocurre algo inesperado, puedes llegar a perder el equilibrio y el control. Realiza los ejercicios de este libro para aprender a dominar tu estrés.

					

					
						De 31 a 45

						Nivel de ansiedad alto. Los acontecimientos te superan y no sabes cómo actuar. Si la situación se prolonga en el tiempo, tu ansiedad puede llegar a producirte graves problemas de salud. Realiza los ejercicios de este libro y busca ayuda adicional, acudiendo a un psicólogo o a tu médico.

					

				

				
					¡Atención!

					Si has puntuado con 2 o 3 la última pregunta, has obtenido una puntuación superior a 16 puntos o crees que va a resultarte difícil combatir tu ansiedad sin ayuda, consulta con un profesional de la salud mental. Si tienes síntomas físicos, acude a un médico.
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