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			SINOPSIS

			Si tienes una «vida Tetris» en la que ya no sabes dónde encajar las piezas, si tu lista de cosas pendientes no para de crecer y la respuesta a todos tus WhatsApps es «lo siento, voy muy liada», este libro es para ti. Te ayudaremos a dejar de pensar que eres un desastre, a creértelo un poco más y a agobiarte un poco menos y a organizarte para que todo sea mucho más fácil.
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			A todas las chicas que tienen una «vida Tetris» en la que no paran de caer piezas que ya no saben dónde encajar. A las que necesitan rencontrarse consigo mismas y dejar de pensar que son un desastre. A ellas, que tienen que empezar a creérselo un poco más y a agobiarse un poco menos.

		

	
		
			¿Este libro es para mí?
				Sí, si no tienes tiempo ni para leerlo.
			

			Porque tal vez estás un pelín ocupada con las clases. O las prácticas. O el trabajo. O todo a la vez. Y porque tampoco quieres renunciar a tu vida social. Ni a cotillear las últimas fotos de tus amigos —y no tan amigos— en Instagram. Además, aún tienes pendiente ordenar tu armario, donde tus «por si acaso me lo pongo» no dejan hueco a las últimas adquisiciones de la temporada. Por no hablar de empezar a ir —esta vez sí— al gimnasio, al que te apuntaste al empezar el año y en el que aún no te conoce ni el recepcionista.

			Sí, es complicado cumplir con todo. Hacerlo con una actitud positiva y sin agobiarse, más difícil todavía. Reservar, además, un poquito de tiempo para ti, prácticamente imposible. Pero debes saber algo: es posible hacer que tus problemas pesen menos, que el trabajo no sea tan estresante, que las relaciones con tu familia, tus amistades y tu pareja (si la tienes) fluyan de una manera más armoniosa, que tu habitación no sea un desastre, que tú no creas que eres un desastre. Y, buenas noticias: tú puedes hacer que todo esto ocurra.

			No, este libro no es un manual de autoayuda. Ni está lleno de frases motivadoras de Paulo Coelho con las que poder actualizar tus estados de Facebook. No, este libro no va a convertirte en una superheroína. Seguirás teniendo problemas. Y seguirás estresándote. Pero aprenderás a poner en práctica técnicas y estrategias con las que alejar esos malos rollos que parecen estar siempre esperando a la vuelta de la esquina y que no entienden que tienes demasiada prisa como para ocuparte de ellos.

		

	
		
			
				
					CAPÍTULO 01
					BYE, BYE, MALOS ROLLOS
				

				Hay despedidas que duelen. Esta no.

				
					Los malos rollos son como la salsa de tomate rebelde que se queda pegada a un táper de macarrones. Acabar con ellos es difícil, pero hay que hacerles frente para que tu vida luzca más bonita. ¿Qué son exactamente? ¿De dónde vienen? ¿Hasta qué punto te afectan? Una vez aclaradas estas cuestiones, podrás empezar a despedirte de ellos.

				

			

			EL ESTRÉS
				Ese enemigo inseparable al que combatir
			

			Te despiertas casi tan pronto como un gallo en una granja y sales de casa sin saber a qué hora vas a volver. Vas de la facultad a las prácticas —o al trabajo— y comes en cualquier sitio mientras organizas tu vida social por WhatsApp, encajando tus citas como si de un Tetris se tratara. Tienes suerte el día que puedes sacar algo de tiempo para, simplemente, llegar a casa y no hacer absolutamente nada.

			¿Te sientes identificada? Enhorabuena, eres una auténtica chica con prisas. Y con un poquito, o mucho, estrés acumulado en tu atareada cabecita.

			Pero ¿qué es exactamente el estrés? Se trata de una reacción física y psicológica que experimenta el cuerpo ante condiciones externas que considera amenazadoras. El estrés nos pone en alerta para protegernos y garantizar nuestra supervivencia. No, tu cuerpo aún no se ha enterado de que no vivimos en la era de las cavernas.

			El estrés no siempre es malo. Es un mecanismo que nos ayuda a adaptarnos a las situaciones cotidianas y a los cambios en el entorno. El problema llega cuando lo padeces con mucha frecuencia y tu estado de ánimo se ve afectado, convirtiéndote en una especie de monstruo que salta a la mínima, poseído por los malos rollos.

			
				¿CUÁLES SON LAS PRINCIPALES CAUSAS DEL ESTRÉS?

				Seguro que más de una te resulta familiar: los estudios, el trabajo, el dinero, la familia, las amistades, la pareja, el desorden y la mala gestión del tiempo.

			

			Con tantos frentes abiertos, es normal que pienses que no puedes con todo o que estás a punto de desbordarte. Pero estás de suerte: existen técnicas que puedes aplicar para quitarte de encima todo eso que te agobia y para que lleves una vida más tranquila y con mayor optimismo. En este libro te enseñaremos cómo conseguirlo.
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			TEST DE DIAGNÓSTICO PREVIO

			¿Dónde estás?

			Antes de ponerte manos a la obra para conseguir esa vida tranquila y estupenda que deseas, responde este pequeño test para saber en qué momento te encuentras y qué cambios necesitas hacer.

			
				
					01 ¿Te dedicas tiempo a ti misma?

					
							Sí, cada día hago algo que me gusta.

							De vez en cuando.

							Qué va, ¡no tengo tiempo!

					

				

				
					02 ¿Cuidas tu alimentación?

					
							Claro, sigo la pirámide nutricional a rajatabla.

							No lo hago mal del todo, aunque podría comer más fruta.

							Vivo a base de pasta, bocadillos y café (y del malo).

					

				

				
					03 ¿Cuánto ejercicio haces a la semana?

					
							Intento sacar algo de tiempo cada día.

							Un día o dos veces a la semana.

							A veces voy andando a comprar el pan.

					

				

				
					04 ¿Cómo describirías tu habitación?

					
							Es un remanso de paz donde reina el orden.

							Podría estar más ordenada, pero nada grave.

							Parece que acabe de pasar un huracán.

					

				

				
					05 ¿Qué esperas de los demás?

					
							Que me traten como a una reina.

							Que hagan por mí lo que yo hago por ellos.

							Siempre es mejor no esperar nada.

					

				

				
					06 ¿Qué haces cuando alguien hace algo que no te gusta?

					
							Se lo digo educadamente, pero sin rodeos.

							Lo digo, pero solo si me molesta mucho.

							No digo nada y lo dejo pasar.

					

				

				
					07 ¿Cómo te ves a ti misma?

					
							Un ser único y excepcional.

							Normal: tengo mis más y mis menos.

							Soy un completo desastre.

					

				

				
					Suma los puntos.

					Resultados:

					De 7 a 10 puntos

					O te han regalado este libro sin conocerte, o lo estás leyendo en la librería. El caso es que no lo necesitas porque tu vida es genial. Pero si quieres vivir un poquito más en la tierra, asumir que de vez en cuando te equivocas y que alguna que otra cosa puedes cambiar, puedes leerlo.

					De 11 a 15 puntos

					Tienes días buenos y malos y has sabido encontrar el equilibrio entre tus virtudes y defectos. Vas por el buen camino y, con las estrategias y los consejos de este libro, lograrás hacer frente a esas pequeñas cosas que te inquietan.

					De 16 a 21 puntos

					Calma, por favor. Tu vida no es tan catastrófica como parece; solo tienes que cambiar algún que otro hábito y verlo todo desde una perspectiva más optimista. Con este libro aprenderás cómo hacerlo.

				

			

			
				Y recuerda:

				¡El estrés no siempre es malo!

			

		


	
		
			
				
					CAPÍTULO 02
					TÚ
Y SOLAMENTE TÚ
				

				Si no lo haces tú, ¿quién?

				
					En la era del Photoshop y los filtros de Instagram es difícil que alguien te convenza de que tienes que quererte tal y como eres. Que no tienes que tratar de ser perfecta en todo ni de impresionar a los demás.

					

					Pero… ¡notición! Tu valor no depende de los likes recibidos en tu última publicación. Ni eres menos guay por no tener una foto rodeada de casas blancas y cúpulas azules en Santorini. Sí, todo esto es un poco difícil de asimilar, pero es cierto.
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