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	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 
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Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo su propia responsabilidad.
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1. INTRODUCCIÓN: QUÉ SON LAS RELACIONES TÓXICAS Y POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE IDENTIFICARLAS Y SUPERARLAS EN LA ERA DIGITAL ACTUAL


	 


	 


	 


	 


	En la era en la que vivimos, donde la tecnología y las redes sociales se han vuelto omnipresentes, las relaciones humanas han tomado una nueva dimensión. Lo que antes se consideraba tóxico en una relación ha evolucionado y adquirido nuevas formas, más sutiles pero igual de dañinas. Es en este contexto digital donde las relaciones tóxicas 2.0 y manifestaciones de las mismas como el ghosting y otras muchas han surgido, sembrando su veneno a través de las pantallas y las conexiones inalámbricas.


	 


	 


	 


	¿Qué son las relaciones tóxicas?


	 


	Las relaciones tóxicas son aquellas en las que uno o ambos miembros experimentan dolor, desgaste emocional y sufrimiento debido a patrones de comportamiento destructivos. Estas relaciones pueden surgir en cualquier contexto, pero en la era digital actual, han adquirido nuevas e inquietantes dimensiones. Algunos problemas modernos en este sentido son:


	 


	 


	

		
Hiperconexión: La tecnología nos conecta constantemente, pero también puede ser una fuente de conflicto. Mensajes malinterpretados, discusiones online y la falta de comunicación cara a cara pueden exacerbar los problemas en las relaciones.






	 


	

		
Idealización y comparación: Las redes sociales fomentan la comparación constante. Las parejas pueden sentirse presionadas para mostrar una imagen perfecta, lo que puede llevar a relaciones insatisfactorias. Además, la idealización de otras relaciones puede generar resentimiento y celos.






	 


	

		
Dependencia emocional: La facilidad para comunicarse digitalmente puede llevar a una dependencia poco saludable. Las parejas pueden volverse emocionalmente dependientes de los mensajes de texto o las redes sociales, lo que dificulta la superación de una relación tóxica.






	 


	

		
Control y vigilancia: Las redes sociales permiten un seguimiento constante de virtualmente cualquier persona. Las parejas pueden sentirse controladas o vigiladas, lo que afecta su privacidad y autonomía. Hoy en día, el abuso se disfraza de ubicuidad digital, con una pareja que te vigila a través de las redes sociales, rastreando tus movimientos y exigiendo explicaciones sobre cada "me gusta" o comentario.
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