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Introduccion

El estrés se ha convertido en un asunto de todos los dias en la agitada y compleja
sociedad en la que nos desenvolvemos. Es un tema recurrente en conversaciones
con familiares, amigos y compaiieros de trabajo. Si bien en términos generales
conocemos a qué se refiere la expresion “estoy estresado” e incluso hemos expe-
rimentado la sensacién que nos provoca el “estrés”, no es comun que se conozcan
en detalle los efectos que puede tener en nuestra salud, cémo podemos tomar
conciencia de que estamos estresados, de lo que nos estresa y, lo mas importante,
como manejarlo.

El estrés como un fendmeno que altera la salud ha sido estudiado desde
hace mas de 9o afios por la ciencia. La investigacion cientifica ha confirmado,
cada vez con mayor detalle, el impacto negativo a nivel bioldgico, psicolégico y
social que impone a quienes lo padecen. Ademds, es importante reconocer que
las demandas de los entornos escolares, laborales y sociales en general, nos han
llevado a la adopcidn de estilos de vida poco saludables y, por ende, al aumento
exponencial de enfermedades crénicas.

Pero ;co6mo sabemos cuando algo es “estresante”? El estrés es un fenémeno
complejo. Ademds de reconocer sus efectos, en relacién con nuestras actividades
cotidianas personales y profesionales. Es importante también identificar las expe-
riencias que nos estresan, qué valor les otorgamos, si se evalian como positivas
o negativas y, mucho mds importante, como actuamos cuando se nos presentan.
La percepcion que tenemos de un evento al que evaluamos como estresante,
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Introduccion

De esta manera te damos la bienvenida a lo que se espera sea una interesante y
util experiencia, dirigida a mejorar tu salud en mas de una manera. Como se sabe,
el fumar es una “hdbito” muy frecuente en jévenes y no tan jévenes en el mundo
actual, y sus efectos a nivel de satisfaccién son reconocidos por todos.

Cuando se habla de cigarro, muchas personas lo relacionan directamente
con conceptos como: relajacion, el sentirse bien, un apoyo en momentos dificiles,
acompafamiento para la comida, y hasta un método viable para bajar de peso.
sEsto tiene algo de negativo? Entonces, el cigarro se vuelve una herramienta
mdgica que solucionara todos nuestros problemas.

La dificultad aparece cuando nos damos cuenta de que la herramienta magica
tiene un precio y que muchas veces puede llegar a ser mas caro de lo que nos
podriamos imaginar. A lo largo de este capitulo se hard una revisiéon de multiples
temas relacionados con el inicio y mantenimiento del habito de fumar, fenéme-
nos tanto bioldgicos como psicolégicos relacionados, alternativas de evaluacion
y algunas estrategias sencillas para trabajar en la modificacién de la conducta de
fumar.

Pero no nos debemos adelantar; conforme vayamos avanzando te daras cuen-
ta de lo que tratamos de mostrarte y quedard en ti el tomar la decision final. ;Estas
listo para empezar?



