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Introducción




Ansiedad En Las Relaciones


Tienes una hermosa pareja en una relación amorosa. Has establecido límites, has ganado confianza y has aprendido a comunicarte mejor. 

También es posible que notes que dudas continuamente de tu pareja, de ti mismo y de la relación. ¿Durarán mucho las cosas? ¿Cómo sabes si es la persona con la que deberías estar? ¿Y si tiene una oscura agenda secreta?

¿Y si simplemente no puedes mantener una relación amorosa y comprometida?

Ansiedad en las relaciones es el término que designa esta preocupación persistente. Alude a las preocupaciones, inseguridades y dudas que a veces afloran en una relación, incluso cuando las cosas van bastante bien.

Es probable que tengas ansiedad en las relaciones si estás en una relación y te preguntas constantemente por qué la otra persona está contigo o cuándo acabará la relación. Aunque puede manifestarse de diversas formas dependiendo de la persona, la ansiedad en las relaciones suele reconocerse por una preocupación excesiva por una relación romántica. Amigos, esto no son mariposas. Es todo lo contrario.

Las relaciones sanas a veces tienen problemas. Tus suegros te están volviendo loco, los niños tienen problemas en el colegio, o tú y tu pareja están fatigados por el trabajo... entiendes de lo que estoy hablando.

Las relaciones pueden enfrentarse a diversos problemas, como despidos, enfermedades y traslados. No es de extrañar que surjan problemas incluso en las parejas más sanas.

Resolver los problemas conyugales antes de que se conviertan en problemas más graves es crucial si quieres mantener una relación sólida.

¿Cuándo aparecen los problemas típicos en las relaciones? Para algunas personas, esa fase de enamoramiento acaba por desvanecerse. Con el paso del tiempo, lo que antes era eufórico se vuelve intolerable, y ambos miembros de la relación cometen su buena dosis de errores.

Las parejas suelen encontrarse con problemas menores en su matrimonio que pueden evitarse fácilmente con cooperación, respeto mutuo y comprensión. Seguramente habrá baches en el camino, pero si estás preparado para ellos, podrás sortearlos sin poner en peligro tu matrimonio.

Nadie es perfecto y nunca seremos iguales en todos los aspectos. Sin embargo, algunos defectos de carácter serán esperados y tolerados. Si se presenta algún hábito, como pequeñas mentiras piadosas o transgresiones aquí y allá, es vital considerarlo en una escala más amplia a medida que avanza la relación.

¿Es algo que quieres que se resuelva para siempre o es un punto de ruptura? Algo a tener en cuenta.

Las relaciones íntimas son como un espejo en el que se reflejan nuestras mejores y peores cualidades. Tienen el poder de exacerbar o aliviar nuestros conflictos. Pueden parecer mágicas cuando funcionan correctamente. La ansiedad puede robar el encanto y debilitar el vínculo entre dos personas que deben estar juntas, aunque tengan todas las razones para hacerlo. Todas las relaciones requieren confianza, compasión, perseverancia y franqueza. Las personas con ansiedad son generosas con estas cualidades en sus relaciones. El problema es que, en ocasiones, la ansiedad puede socavarlas con la misma rapidez.

Muchos aspectos sobre ti harán que resulte fácil quererte a pesar de que sufras de ansiedad. Todas las relaciones experimentan altibajos, pero cuando hay ansiedad de por medio, esos altibajos pueden ser bastante particulares, muy naturales y específicos.

No todo lo que se expondrá a continuación se aplicará a todas las relaciones, porque la ansiedad puede comportarse de forma peculiar y afectar a las distintas relaciones de manera diferente. Aquí te ofreceremos ocho capítulos para ayudarte a mejorar tu relación y protegerla de los efectos de la ansiedad.
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¿Qué Es La Ansiedad Relacional?





La ansiedad puede aparecer en cualquier momento de la relación, independientemente del tiempo que lleves con tu pareja. Pero no te preocupes. Sentir inseguridad en tu relación es bastante normal (por lo general). 

Según los expertos, todo el mundo experimenta ansiedad en distintos momentos de su vida de pareja. La forma en que influye en tu relación también varía.

En ocasiones, la ansiedad dura poco. En otras, aparece en oleadas. Y en algunos casos, persiste. Aunque pertenezcas al último grupo, no significa necesariamente que tu relación vaya a terminar pronto.

Sin embargo, es crucial abordarla. Mantener la ansiedad bajo control puede evitar que la relación se deteriore o incluso empujarte a sabotearla.

La ansiedad suele estar causada por sucesos que te ocurrieron de niño. Las personas pueden encariñarse de numerosas maneras con las personas a las que quieren cuando son niños, como sus padres u otras figuras paternas. Y aunque hayas madurado, esas experiencias siguen influyendo en tu forma de reaccionar ante los demás y de confiar en ellos (como en las relaciones amorosas).

Por ejemplo, si tu hogar era inestable, es posible que hayas crecido preocupado por la posibilidad de que tu pareja te deje, te rechace o te haga daño en una relación.

Sin embargo, hay otras posibilidades de por qué puedes estar intranquilo además de los miedos infantiles. Según los estudios, la ansiedad puede empezar en la vida personal y extenderse a la relación, incluso en relaciones amorosas duraderas. Piensa en problemas como la baja autoestima, la incertidumbre laboral o la ansiedad de los padres. Estos sentimientos pueden afectar en las interacciones con la pareja.

Aunque la experiencia de cada persona con la ansiedad en las relaciones es diferente, hay aspectos comunes que contribuyen con estos sentimientos. Continúa leyendo para conocer las razones de la ansiedad en las relaciones y las estrategias para afrontarlas.

Entonces, ¿Qué Es La Ansiedad En Las Relaciones?

La ansiedad ante una relación romántica o de amistad se conoce como ansiedad relacional. Las personas sienten inseguridades, ansiedades o dudas sobre su pareja o su relación. Te puede preocupar si tu pareja te sigue encontrando atractivo, si encontrará a otra persona a la que querer más que a ti o si sigue sintiéndose atraída por ti.

Aunque tu pareja te lo asegure, puede resultar difícil creerle. Dudar de tu pareja puede acabar destruyendo la relación. Puedes presionarlos para que confirmen su lealtad, provocar peleas o ponerlos a prueba, por ejemplo, halagando al camarero por su aspecto durante la cena para ver cómo reacciona tu pareja.

La ansiedad en las relaciones es difícil de identificar y tratar, ya que no existen criterios de diagnóstico establecidos, a diferencia de otros tipos de ansiedad como el trastorno de pánico y el trastorno de ansiedad generalizada.

Algunas características del trastorno de ansiedad social se incluyen en la ansiedad en las relaciones. En concreto, ambas circunstancias pueden hacer que una persona se sienta incómoda ante el rechazo.

Aunque a muchos les preocupa ser aceptados y recibir lo mismo en una relación, la ansiedad suele surgir cuando una persona siente un temor o una preocupación excesivos.

Por ejemplo, la ansiedad puede hacer que alguien se preocupe por el futuro de su relación. Las personas que luchan contra la ansiedad en las relaciones pueden romper con su pareja por miedo o seguir juntos a pesar de su gran preocupación.
















