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Questo documento è finalizzato a fornire informazioni esatte e affidabili sull'argomento trattato. 


 


- Da una dichiarazione di principi accettata e approvata allo stesso modo dal comitato dell'American Bar Association e da un comitato di editori e associazioni. 


In nessun modo è legale riprodurre, duplicare o trasmettere qualsiasi parte di questo documento sia in mezzi elettronici sia in formato stampato. Tutti i diritti riservati. 


Le informazioni qui fornite sono considerate veritiere e coerenti, nel senso che qualsiasi responsabilità, in termini di disattenzione o altro, per qualsiasi uso o abuso di qualsiasi politica, processo o direzione contenuta all'interno è di sola e totale responsabilità del lettore ricevente. In nessuna circostanza alcuna responsabilità legale o colpa sarà tenuta contro l'editore per qualsiasi risarcimento, danno o perdita monetaria dovuta alle informazioni qui contenute, sia direttamente e sia indirettamente.


I rispettivi autori possiedono tutti i diritti non detenuti dall'editore. 


Le informazioni qui contenute sono offerte esclusivamente a scopo informativo e sono universali. La trasmissione delle informazioni è senza contratto o qualsiasi tipo di assicurazione di garanzia. 


I marchi utilizzati sono senza alcun consenso e la loro pubblicazione è senza permesso o appoggio da parte del proprietario del marchio. Tutti i marchi all'interno di questo libro sono solo a scopo informativo e sono di proprietà dei proprietari stessi, non affiliati con questo documento.
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L’autore


 


Alex Washington è nato a San Francisco nel 1977. 


In italiano sono stati tradotti due suoi testi: 


Come esprimersi e migliorare la comunicazione assertiva, una guida alla capacità di conversazione e Analizzare le persone con la psicologia, influenzare gli esseri umani usando la PNL.



 


Introduzione


 


Una relazione è una delle parti essenziali della nostra vita. È un legame speciale che abbiamo con qualcuno e non solo perché è bello, ma perché condividiamo tutti i nostri pensieri, emozioni ed esperienze. Talvolta, però, possono sorgere degli imprevisti – es. il divorzio - o anche l’affrontare abusi da parte del partner. Tuttavia, l'ansia nelle relazioni può essere diversa da quella che potresti sperimentare sul posto di lavoro. Le persone mancano di conoscenze sull'argomento e su come esso influisce nelle relazioni e spesso trascurano la sua incidenza nella loro vita. 


L'ansia è probabilmente il disturbo mentale più riconosciuto nel mondo. Nonostante ciò, sfortunatamente, è anche uno dei problemi di salute più debilitanti che colpisce la vita sociale, accademica e professionale. 


È un luogo comune quello secondo cui le coppie che si sposano giovani avranno problemi perché non riusciranno a comunicare. Si pensa anche che un individuo benestante e sicuro finanziariamente non possa avere una relazione con chi non lo è. Eppure, questo non è sempre vero. Si può provare ansia per uno o più di questi fattori. È essenziale capire che l'ansia è una caratteristica ossessiva e chiunque può sperimentarla. Tuttavia, non è sempre il risultato di una cattiva relazione. Tanti altri problemi possono causare stress. La cosa più importante è che devi scoprire la causa della tua ansia per superarla. 


Superare l'ansia può essere un processo davvero difficile, specialmente quando se ne soffre e non ci sono soluzioni immediate. Questo libro ti aiuterà a identificare i tuoi pensieri ansiosi, fermarli e superare quegli schemi mentali negativi che innescano la paura in una relazione di coppia. 


Che cos’è l’ansia? 


L'ansia è una sorta di processo ossessivo in cui l'individuo si sente ansioso senza una ragione apparente. Passare attraverso questo processo può essere terribile perché, come individuo, normalmente si ha un senso di controllo sulla propria condizione; tuttavia, quando si è sotto stress, una persona perde il suo senso di controllo e si sente ansiosa. L'ansia porta altri effetti come rabbia, depressione, frustrazione e confusione. Succede quando la mente è concentrata su qualcosa che trova negativo. In alcuni casi, una persona può non provare alcun sentimento di ansia ma può sentirsi stressata ugualmente se la circondano molte preoccupazioni. È l'unica sensazione che si prova quando qualcuno cerca di cambiare qualcosa che già conosce.  


 


Lottare contro l'ansia da relazione, l'insicurezza e la gelosia, è una perdita di tempo ed energia. È come stare svegli la notte a prendersi cura di un immaginario bambino malato che non esiste. La verità è che abbiamo solo quel tanto di energia mentale disponibile ogni giorno: perché spenderla sui problemi di un estraneo invece che sui propri? Naturalmente, ci sono ragioni logiche per essere insicuri o gelosi durante una relazione, come separazioni e infedeltà. Tuttavia, questi sono eventi una tantum su cui ci si può concentrare una volta che sono accaduti, ma la paura di una cosa che non è ancora successa è una completa perdita di tempo. 


Ora non sto dicendo che è facile superare le insicurezze che ti portano ad analizzare e a preoccuparti dei difetti del tuo partner, ma la buona notizia è che una volta che hai imparato a farlo, diventerà automatico e non devi più pensarci. Tuttavia, se non sei ancora pronta, va bene lo stesso. Questi concetti possono essere applicati una volta che ti sentirai più sicura nella tua relazione. 


Per iniziare: che cosa sono l'ansia da relazione e la gelosia? 


"L'ansia da relazione" è generalmente definita come lo stress mentale che si verifica quando pensiamo o immaginiamo di avere una cattiva relazione o di rompere il rapporto con il nostro partner. 


Non importa se siamo coinvolti nella situazione o meno. Si tratta di una risposta emotiva, che non riguarda direttamente noi stessi. 


Se sappiamo che delle persone hanno paura di parlare in pubblico o dei ragni, questo può produrre sentimenti ansiosi anche se non abbiamo un coinvolgimento diretto. Si tratta solo di identificazione e suggestione.


La gelosia è un sentimento specifico associato all'ansia da relazione che spesso include sentimenti di insicurezza, diffidenza o paura dell'abbandono. Ci sentiamo gelosi ogni volta che c'è la possibilità che l'oggetto del nostro amore possa non piacerci o lasciarci. 


La gelosia può essere estremamente distruttiva in una relazione, quindi dobbiamo imparare a superarla prima che distrugga la nostra felicità. 


Come puoi sapere se hai l'ansia da relazione? O se sei una persona gelosa? Come puoi capire se ne sei affetta? Sai quando inizierai a sentirti gelosa? Quando cominci a sentirti insicura? In che modo dovresti reagire nella remota possibilità di sperimentare questi sentimenti?


In che modo l'ansia influenza le relazioni? 


Le relazioni, in tanti casi, hanno molti alti e bassi. Gli individui coinvolti in questo genere di relazioni, alcuni volte, non provano alcun sentimento di ansia. Tuttavia, quando si trovano sotto stress possono notare che non riescono a gestire le proprie emozioni perché sono dominati dall'ansia e non danno al loro partner l'attenzione che vorrebbero o di cui lui ha bisogno. Per esempio, se una coppia deve andare a una festa, la persona ansiosa potrebbe non avere voglia di andarci perché sente di avere altre cose da fare. In questi casi, è facile che un individuo entri in depressione se il suo partner promuove l'idea di uscire o andare in qualche posto. 


L'ansia colpisce anche influenzando gli sbalzi d'umore di una persona. Per esempio, un individuo che soffre di ansia tende a ritirarsi dalla famiglia e dagli amici e quindi si sente solo. Questo può portarlo a essere più attivo del solito nella sua relazione, il che può essere dannoso. Quando le persone sono troppo attive, sono spesso considerate esigenti e non danno al loro partner l'attenzione di cui ha bisogno. Pertanto, anche se la gente potrebbe pensare che questo atteggiamento migliorerà la tua relazione, devi capire la ragione di fondo che si cela dietro a questi sentimenti. Ciò farà sì che la tua relazione non soffra, ma si rafforzi con il passare del tempo. 


Un altro effetto dell'ansia nelle relazioni include l’aumento dei sospetti sul partner. Per esempio, un individuo ansioso può sentire che il suo partner lo stia tradendo o semplicemente che stia pensando di farlo. D'altra parte, è una situazione assolutamente normale vedere una coppia in cui un partner non è ansioso, ma l'altro è affetto da attacchi feroci. In questi casi, sarà difficile per la coppia rimanere insieme a lungo, soprattutto se ha passato tante vicissitudini. 


Le persone che soffrono di ansia tendono anche a essere eccessivamente sensibili verso i loro partner. Reagiscono in modo eccessivo a situazioni cui non sono abituate. Per esempio, se una coppia non è aperta, il partner ansioso sentirà che il suo compagno gli sta nascondendo qualcosa e, quindi, potrebbe iniziare a porre domande cui lui non intende rispondere. Le persone che soffrono di ansia sembrano vedere le cose da una prospettiva negativa e sentono sempre che il loro partner abbia una doppia vita. 


In casi estremi, l’individuo ansioso può accusare l’altro di essere una cattiva persona. È facile per le persone nascondere la gelosia ferendo il partner con accuse di cui lui non comprende la ragione. In una coppia è impegnativo lavorare su tali situazioni perché entrambi gli elementi si comportano da estranei. 


Continua a sfogliare il libro per trovare le risposte ai tuoi dubbi.





 


Capitolo 1. Da dove nasce l’ansia e come viene?


 


Gli effetti collaterali dell'ansia includono paure e ansie infondate, problemi fisiologici, come uno stomaco agitato o un battito cardiaco accelerato. I problemi d'ansia derivano da una combinazione di fattori come la genetica, la struttura del cervello, l'atteggiamento e gli eventi della vita. L'ansia può essere trattata con successo. L'obiettivo non è quello di sradicarla completamente, ma di ridurla a un livello ragionevole. Seguendo un trattamento adeguato, molte persone si sentiranno molto meglio da subito o entro un paio di settimane.  
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