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ADVERTENCIA





Antes de cualquier decisión que implique su salud, consulte a un médico. Si opta por seguir los principios descritos en este trabajo sin el consejo de su médico, usted estará aceptando toda la responsabilidad por sus acciones. En consecuencia, sea cual fuere el motivo, el autor no puede ser considerado responsable de lesiones, problemas de salud, ni otros malestares físicos ni psicológicos derivados de la utilización e interpretación de esta información.

INTRODUCCIÓN

El estrés forma parte de nuestra vida cotidiana. Éste se define
como una respuesta de nuestro cuerpo a una solicitud que se le hace
o, en otras palabras, una reacción de adaptación del organismo para
mantener su equilibrio interior frente a un factor estresante. El
estrés no puede ser eliminado totalmente, sobre todo, porque posee
efectos benéficos en ciertos aspectos. Cuando nuestro entorno nos
estimula, el ruido, por ejemplo, nuestro cuerpo comienza a
reaccionar de forma natural y esto es parte de los mecanismos
biológicos que son esenciales para nuestra vida. Incluso, el estrés
puede ser una forma de motor, un factor en ciertas situaciones que
acentuará nuestra motivación y nos anima a mejorar nuestro
desempeño. Por lo tanto, en cierta manera, el estrés es positivo
por naturaleza. Sólo cuando ya es demasiado intenso o prolongado,
crea un desequilibrio y conduce a diferentes formas de malestar que
pueden manifestarse tanto en lo físico como en lo psicológico,
cuando nuestro cuerpo y nuestra mente ya no pueden adaptarse a las
limitaciones ambientales y el estrés no [...]
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