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Vida-Persona-Salud

1) (Qué es el hombre? ..o,
2) ¢El hombre es un trayecto con un proyecto vital? ......
3) ¢Qué es la personalidad sana y saludable? ..................
4) ;Coémo se define el cardcter y cémo influye el tem-
peramento en la personalidad? .......cococenevnncnnrnnn..n.

5) (El hombre es un cosmos histérico? ......ceveervvreecnnn..
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7} ¢De qué manera podemos considerar que el hombre es
un ecosistema complejo, interdependiente e interre-
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8) (QuEé €5 1a 8alud? .ccueiireeeee e
9) ;Qué es vivir en clave de salud? ......cooovveveeereveeeeeen.
10) ;Qué representa la vulnerabilidad y la crisis en una
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11) ;Qué expresa el término resiliencia?........ccoocovvereenennnn.
12) ;Qué es la homeostasis y la alostasis? ........ccevrrrnnene.
13) ;Qué caracteriza al hombre descentrado, fracturado y
despersonalizado? ........ceveneeinrnrnnneiseseeseeseeens

Concepto y tipos de estrés

14) ;QUE €5 €l @SEIEST coocvnrreeee et
15) ¢De dénde procede el término estrés? .........o..........
16) ¢Cudl es la historia del moderno concepto estrés? .....
17) ¢Qué es el sindrome general de adaptacién? ...............
18) ;Qué sucede con la sobreactivacion fisiolégica en sa-
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19) ¢A qué llamamos curva de riesgo del estrés? .............. 54

20} ;Por qué hay estrés en el hombre? .......oovvecevceecrnnnnee. 56
21) ;Qué factores aumentan la vulnerabilidad?................. 56
22) ;Qué es el antiguo y el moderno estrés? ... 58
23) (A qué 1lamamos estresSor? ... eerercreireieeneneesereene 60
24) ;Cuadles son los procesos que realiza la persona fren-
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25} JOueiessel eHestres? . covnmmmnnnnmm 64
26} ;Qué catalogamos como euestresor? .........covmree.. 65
27) ¢A qué llamamos diStrés? .....orconrronnscriseneevennans 66
28) ;Cuadles son los sintomas del distrés en general?....... 67
29) ¢A qué llamamos diStTeSOT? ..oieecmenereeeeeeeeeeeereeeserreenn, 70
30) ¢(Hay diversos tipos de distrés?......ccoocnnverceerernnn, 74
31) ;Qué es el distrés anticipatorio distante y préximo?. 75
32) ¢Cudl es la esencia del distrés agudo? ......co.comererernnnnn. 76
33) ¢A qué llamamos distrés crénico? ........oororrveronerenn. 79
34) ;Qué se reconoce como golpe de distrés?..................... 81
35) ;Qué es la forma clinica sobreaguda o muerte siibita?.. 83
36} (Qué es el desgaste 0 burnout? .......cceveveevreeeenrreeecncnne. 85
37) (Qué es el distrés postraumatico? ........ccoveereerreeeeenenn. 89
38) ;Qué es el infraestrés o distrés vital bajo? .................... 95
39) (Como evaluar nuestro distrés? ....ccooeccvvererieereniseenee 98
40) ;Eldistrés esiffamiliar?....cmmmmanmumnnnnssnns 99
41) ;Hay sindrome de distrés en la sociedad?.........c.......... 103
42) ;La naturaleza sufre el sindrome de distrés?............... 107

Neurobiologia humana.
El cerebro y el estrés

43) ;Cual es el rol del cerebro en el euestrés? .................... 109
44) ;Cuél es el rol del sistema adaptativo en el euestrés? 114
45) ;Cémo regula el cerebro y el sistema adaptativo el :
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46) ;Qué conexidn existe entre neuronas, hormonas, neu- F
rotransmisores, sinapsis y euestrés? ..........cocvueeecneens 131
47) ;Los neurotransmisores, la sinapsis, las neurohormo- .,
nas y las neuronas sufren distrés? .......c..coovurvurrererenene léé
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48) ;Cémo se produce la cascada neuro-quimica en el dis-
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49) ;Cuales son los subsistemas y los érganos diana pre-

feridos por la cascada? ... 146
50) ;Cuales son las consecuencias disfuncionales del dis-

trés en el ceTebro? ... 150
51) ;Cudl es la misién de la mente y la mentalidad ante el
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Personalidad y distrés
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56) ;Qué relacién hay entre personalidad, conciencia y
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57) ¢El uso del conocimiento directo/indirecto es vital

para el manejo del distrés? ... 174
58) ;Qué relacion hay entre autoestima y distrés? ............ 179
59) ;El distrés afecta a todas las edades? ..., 183
60) ;La mujer y el varén se distresan por igual?............. 188
61) ;El sindrome de activismo genera distrés? .................. 190

Trastornos del distrés

62) ;Como es la respuesta del cuerpo a un estresor? ........ 193
63) ;Qué relacién hay entre dolor, sufrimiento y distrés? 194
64) ;Qué es la psicosomatizacién por distrés? ................. 200
65) ;Cémo el dolor muscular, la fibromialgia y el dolor
Oseo estdn asociados al distrés? ..., 203
66) ;Se puede asociar el sindrome de fatiga crénica con el
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67) ;El distrés produce tilceras gastricas? ......cccoocvurrunnn. 211
68) ;Qué relacién hay entre hipertensién arterial y distrés? 213
69) ¢Qué expresa el dicho: “Se le subié la sangre a la ca-
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Y SEXUALES? ..o e 235
76) ;La drogadiccion y adicciones, especialmente el alco-

hol, estan vinculadas con el distrés? ......oovvvvevvveinnnn. 236
77) (El distrés es el origen de los trastornos de ansiedad? 239
78) ¢Coémo se combinan el distrés y la depresién? ........... 244
79) ¢Qué relacién hay entre suicidio y distrés?.................. 247
80) ;El distrés altera el SUERO? w.coeeuiveveeieiecceeree e, 249
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84) ;Qué es el acoso psicoldgico en la pareja? ..., 259
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Prevencidon del distrés

87) ¢El distrés es previsible y controlable?......................... 269
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92) ;Controlar los sentimientos promueve el eustrés y pre-
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