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      Este libro se proporciona con el único propósito de proporcionar información relevante sobre un tema específico para el que se han hecho todos los esfuerzos razonables para garantizar que sea preciso y razonable. Sin embargo, al comprar este libro electrónico, usted acepta que el autor, así como el editor, no son en absoluto expertos en los temas contenidos en él, independientemente de las afirmaciones que puedan hacerse al respecto. Por lo tanto, cualquier sugerencia o recomendación que se haga en el mismo se hace con fines puramente de entretenimiento. Se recomienda consultar siempre a un profesional antes de poner en práctica cualquiera de los consejos o técnicas que se exponen en este documento.

      

      La reproducción, transmisión y duplicación de cualquiera de los contenidos aquí encontrados, incluyendo cualquier información específica o ampliada, se realizará como un acto ilegal independientemente de la forma final que adopte la información. Esto incluye las versiones copiadas de la obra, tanto físicas como digitales y de audio, a menos que se cuente con el consentimiento expreso de la editorial. Quedan reservados todos los derechos adicionales.

      

      Además, la información que se encuentra en las páginas descritas se considera exacta y veraz en cuanto a la narración de los hechos. Por lo tanto, cualquier uso, correcto o incorrecto, de la información proporcionada dejará al editor libre de responsabilidad en cuanto a las acciones realizadas fuera de su ámbito directo. En cualquier caso, no hay ninguna situación en la que el autor original o la editorial puedan ser considerados responsables de ninguna manera por cualquier daño o dificultad que pueda resultar de cualquier información discutida aquí.

      

      Además, la información contenida en las siguientes páginas está destinada únicamente a fines informativos y, por lo tanto, debe considerarse universal. Como corresponde a su naturaleza, se presenta sin garantía en cuanto a su validez prolongada o calidad provisional. Las marcas comerciales que se mencionan se hacen sin el consentimiento por escrito y no pueden considerarse en modo alguno un respaldo del titular de la marca.
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      La ansiedad es un verdadero reto y un trastorno de la salud mental, que conduce a muchos otros problemas si no se controla adecuadamente. Sin embargo, todo el mundo desarrolla ansiedad de vez en cuando, y sólo se convierte en un problema si es grave.

      La ansiedad puede repercutir negativamente en sus relaciones, especialmente si pasa mucho tiempo preocupándose y razonando sobre todo lo que podría ir mal o ya ha ido mal en la relación. Estas son algunas de las preguntas que pueden pasar por tu mente cuando estás demasiado ansioso en una relación: 

      - ¿Y si no me quieren tanto como yo a ellos?

      - ¿Y si me están mintiendo? 

      - ¿Y si me engañan? 

      - ¿Y si en el futuro no soy lo suficientemente buena para ellos? 

      - ¿Y si encuentran a otra persona más atractiva? 

      - ¿Y si su familia no me quiere? 

      - ¿Y si se mueren? 

      - ¿Y si rompemos?

      - ¿Y si me abandonan?

      Estas consideraciones inquietas se manifiestan de diferentes maneras reales y se presentan en forma de cansancio, falta de sueño y tensión, o ataques de ansiedad. Es posible que, en cualquier momento en que pienses de esta manera, desencadenes un ataque de ansiedad en el que tu corazón empiece a latir rápidamente, una estructura de golpes duros en el pecho, y empieces a temblar por todo el cuerpo. Estos son los signos fisiológicos de que estás experimentando un problema de inquietud.

      En algunos casos, estos pensamientos ansiosos animan a tu pareja a comportarse de forma que te estresa aún más y tensa la relación.

      Esto se debe a que eres lo suficientemente transparente con tu pareja como para que pueda ver que eres muy inseguro. Esto les da una ventaja manipuladora sobre ti, para retorcer y girar los acontecimientos de manera que generalmente no deberían significar nada, pero que finalmente te perjudicarán y confirmarán una o dos de las creencias ansiosas que tienes.

      Por ejemplo, estás preocupado y ansioso por ser el primero en iniciar una conversación todo el tiempo. Se te mete en la cabeza que no le gustas a tu pareja porque no da el primer paso en la comunicación tan a menudo como tú. La ansiedad se acumula y cobra fuerza, y empiezas a creer que nunca podrán charlar contigo o llamarte si no te acercas tú primero.

      Para hacer frente a esta ansiedad, decides que es bueno dejar de hablar con ellos durante un tiempo. Esto obliga a tu pareja a comunicarse contigo, tendiéndote la mano unas cuantas veces hasta que te sientas tranquilo sabiendo que hará un esfuerzo. Esta prueba te permite desafiar tu creencia ansiosa e irracional de que no van a tender la mano primero. Sin embargo, ésta no es una estrategia saludable. Tratar la raíz de la ansiedad y recuperar la confianza en uno mismo es la mejor manera de superar el trastorno de ansiedad y de tener una vida libre y alegre.

      Las relaciones íntimas son emocionalmente intensas. Esto se debe a la cercanía que se comparte con otra persona. Por desgracia, esa cercanía hace que a veces te sientas impotente y puede provocar ansiedad e inseguridad. La ansiedad es el miedo a lo desconocido, mientras que la inseguridad es la duda y la ausencia de confianza en uno mismo. La mayoría de las veces, la inseguridad se convierte en ansiedad si no se gestiona adecuadamente. 

      También es vital recordar que cuando te preocupas continuamente por tu relación, desarrollas una baja autoestima y, en última instancia, aparece la inseguridad. Empiezas a ver las intenciones o acciones de tu pareja de forma negativa; ves a tu pareja como alguien intimidante o crítico.

      Aunque las relaciones son encantadoras y placenteras, también pueden generar pensamientos y sentimientos de ansiedad. Estos pensamientos pueden surgir en cualquier etapa de la relación. Si aún no estás en una relación, la idea de conocer a la persona adecuada y estar en una relación ya puede generarte ansiedad, con la que debes lidiar.
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      La ansiedad es una reacción de agitación, como el malestar o el miedo, que puede ser leve o grave. Cada persona tiene estados de ansiedad en algún momento de su vida. Enamorarse y estar enamorado nos desafía de diversas y numerosas maneras. Algunos de estos retos son inesperados, y cuando nos enfrentamos a ellos por primera vez, nuestra naturaleza humana nos pone a la defensiva. Por ejemplo, si amas a alguien sin duda, y él/ella te hace sentir extremadamente molesto, lo más probable es que intentes no estar a la defensiva. En el plano individual, todos tememos ser heridos, deliberadamente o sin saberlo. Inesperadamente, este temor aumenta cuando nos aseguramos de lo que planeamos. En el caso de que una relación sea aceptable, uno empieza a temer el "efecto de una separación". En consecuencia, él / ella comienza a tomar la protección, hacer una separación, y cortar la asociación en el largo plazo. Si nos encontramos con el amor y somos tratados de una manera poco común, nos ponemos tensos. 

      Esa tensión defensiva se convierte en una barrera. Es importante tener en cuenta que la ansiedad en una relación no sólo surge por lo que ocurre entre las dos partes implicadas. Este sentimiento también puede surgir debido a nuestra percepción. Las cosas que te dices a ti mismo sobre una relación, el amor, la atracción, el deseo, etc., afectarán a nuestra vida. Esto significa que puedes tener la mejor pareja del mundo, pero tus pensamientos te impiden darte cuenta y disfrutar del momento. La proverbial "voz interior" es muy peligrosa si es negativa. Este sofá mental puede decirnos cosas que alimentan nuestro miedo a la intimidad. La voz interior crítica puede darnos pésimos consejos como: "Eres demasiado fea para él/ella", "Incluso los demás te han dejado antes", "No puedes confiar en un hombre/mujer así". 

      ¿Qué hacen estos pensamientos? Hacen que nos pongamos en contra de las personas que queremos y, sobre todo, de nosotros mismos. La voz interior crítica puede volvernos hostiles, paranoicos e innecesariamente desconfiados. También puede llevar nuestros sentimientos de defensa, desconfianza, ansiedad y celos a niveles insanos. Esta pequeña voz negativa nos alimenta un sinfín de pensamientos insanos que nos preocupan por las relaciones y minan nuestra felicidad. Nos impide disfrutar de la vida de forma sana. 

      El principal reto llega cuando nos centramos en estos pensamientos. Nos metemos en la cabeza y nos centramos en lo que nos dice ese diminuto pensamiento. Entonces lo procesamos y reflexionamos y lo asamos y volvemos a asar hasta que aparece como una montaña inamovible. En ese momento, uno se distrae de su pareja, por lo que no hay una relación e interacción real. Después de elaborar los pensamientos, uno puede empezar a actuar, ya sea de forma inmadura o de forma destructiva. Por ejemplo, uno puede empezar a mandar a su pareja, vigilando todos sus movimientos, haciendo comentarios desagradables innecesarios, ignorando o maltratando al otro. 

      Supongamos que la pareja se queda hasta tarde en el trabajo o pasa por el bar local para tomar una copa antes de volver a casa. El pensamiento crítico interior desencadenará pensamientos como "¿dónde está? ¿Qué está haciendo?" ¿Con quién y por qué? ¿Prefiere estar fuera de casa? Tal vez él/ella ya no me quiere". Estas opiniones pueden rondar tanto por tu mente que, para cuando tu pareja llega a casa, te sientes completamente inseguro, paranoico, furioso y a la defensiva. En este estado, resulta difícil mantener una conversación constructiva sobre su paradero.

      En consecuencia, esta pareja se sentirá incomprendida y frustrada. Además, también adoptará una postura defensiva. Pronto, la dinámica de la relación pasa del placer y la comodidad a los tratos irracionales e injustos; en lugar de disfrutar del resto de la velada, ésta se desperdicia porque todos se sienten retraídos y molestos. 

      ¿Te das cuenta de que, en ese caso, has creado efectivamente el distanciamiento que temías inicialmente? O también te das cuenta de que tu pareja podría no haber tenido intenciones dañinas. El hecho es que el distanciamiento que has creado no ha sido provocado por la propia situación o las circunstancias. No. Fue provocada por esa voz interior crítica, que podría haberse equivocado. Esa voz coloreó tu pensamiento con negatividad, distorsionó tu percepción y, al final, te llevó a la autodestrucción. 

      El mayor desafío que nos lleva a la autodestrucción en las relaciones es la duda. Si evaluamos la mayoría de las cosas que nos preocupan en una relación, nos damos cuenta de que podemos manejar las consecuencias. La mayoría de nosotros somos lo suficientemente resistentes como para experimentar desamores y sanar. Es probable que ya haya sucedido antes y que no hayas muerto por ello. Sin embargo, nuestra voz interior tiende a exagerar las cosas, especialmente las negativas. Esa voz aterroriza y catastrófica todo lo que hace que sea difícil mantenerse racional. Puede desencadenar graves crisis de ansiedad por unas dinámicas de relación inexistentes y unas amenazas extrañas e intangibles. 

      Probablemente, las rupturas no serían tan dolorosas si no tuviéramos esa voz crítica. Es la que analiza las cosas y nos destroza señalando todos nuestros defectos y las cosas que hemos dejado de hacer. La realidad distorsionada nos hace pensar que no somos lo suficientemente sanos y resistentes para sobrevivir. Esa voz crítica es el amigo cínico que siempre da un mal consejo: "No puedes sobrevivir a un desamor, sólo mantente en guardia y no te vuelvas vulnerable". 

      Formamos nuestras defensas en función de experiencias vitales y adaptaciones únicas. La voz interior también toma prestado de esas experiencias únicas. Si una pareja anterior le dijo que le dejaría porque tiene sobrepeso o bajo peso, la voz interior utilizará esa frase para distorsionar la realidad. Le hará pensar que otra pareja está notando los mismos defectos y que se irá por ellos. Cuando nos sentimos inseguros o ansiosos, algunos tendemos a volvernos desesperados o pegajosos en nuestras acciones. Otros se convierten en fanáticos del control, queriendo poseer a la pareja. Muchas personas empiezan a sentirse apiñadas, como si no hubiera espacio para respirar en la relación, por lo que optan por distanciarse de sus seres queridos.  

      En casos extremos, nos desprendemos de los sentimientos de deseo en su relación. Podemos empezar a ser distantes, vigilantes o totalmente retraídos. Estos patrones de apego y relación pueden provenir de nuestras primeras experiencias vitales. En los años de la infancia, desarrollamos patrones de apego de forma inconsciente, dependiendo de nuestro entorno. Estos patrones se convierten en el modelo de nuestra vida adulta. Influyen en cómo evaluamos nuestras necesidades y cómo las satisfacemos. Estos patrones y estilos de apego son los principales determinantes de la ansiedad que uno siente en una relación. 

      Comprender la diferencia entre las sensaciones normales de ansiedad y un trastorno de ansiedad que requiere atención clínica puede ayudar a las personas a identificar y tratar el problema. Todo el mundo se siente angustiado de vez en cuando. Es una emoción normal. Por ejemplo, puede ponerse en contacto con la preocupación cuando se enfrenta a problemas en la oficina antes de hacer un examen o tomar una decisión vital. 

      Sin embargo, los estados de estrés y ansiedad son diferentes. Son un grupo de enfermedades mentales, y la angustia que desencadenan puede impedir que sigas con tu vida con normalidad. Para las personas que padecen una de ellas, la preocupación y la ansiedad son constantes y frustrantes y pueden ser incapacitantes. Sin embargo, con la terapia, muchos individuos pueden ocuparse de esas sensaciones y volver a tener una vida satisfactoria. Cuando un individuo se encuentra con desencadenantes posiblemente perjudiciales o angustiosos, las sensaciones de estrés y ansiedad no sólo son típicas, sino necesarias para la supervivencia. 

      Desde los primeros tiempos de la humanidad, el método de los depredadores y la amenaza entrante disparan alarmas en el cuerpo y permiten una actividad increíblemente evasiva. Estos sistemas de alarma se hacen notar en forma de elevación de los latidos del corazón, sudoración y aumento del nivel de sensibilidad al entorno. El riesgo provoca una oleada de adrenalina, una hormona y un mensajero químico en la mente, que desencadena estas respuestas ansiosas en un procedimiento denominado reacción de "lucha o huida". Esto prepara a las personas para enfrentarse físicamente o salir de cualquier tipo de peligro potencial a la seguridad. 

      Para muchos individuos, alejarse de las mascotas más grandes y de una amenaza inminente es una cuestión mucho menos importante de lo que hubiera sido para los primeros seres humanos. En la actualidad, el estrés y las ansiedades giran en torno al trabajo, el dinero, la domesticidad, el bienestar y otras cuestiones importantes que exigen la atención de una persona sin que siempre se requiera la respuesta de "lucha o huida". 

      Antes de una ocasión vital o durante una situación difícil, la sensación de ansiedad es un eco natural de la reacción inicial de "lucha o huida". Puede seguir siendo esencial para la supervivencia: la ansiedad ante la posibilidad de ser atropellado por un coche al cruzar la calle, por ejemplo, hace que una persona busque naturalmente ambos métodos para evitar la amenaza. 

      El estrés y la ansiedad son las acciones naturales del cuerpo ante el estrés y la ansiedad. Es una sensación de preocupación o inquietud respecto a lo que se avecina. Ir a una entrevista de trabajo o dar un discurso puede provocar que muchas personas se sientan asustadas y preocupadas por el primer día de la institución. Sin embargo, si los sentimientos de estrés y ansiedad son graves, duran más de seis meses y obstaculizan tu vida, es posible que padezcas un trastorno de ansiedad. 

      El periodo o la extensión de un sentimiento de angustia pueden, en algunos casos, ser desproporcionados con respecto al desencadenante original o al factor de estrés. También pueden aparecer signos y síntomas físicos, como el aumento de la tensión arterial y las náuseas. Estas respuestas van más allá del estrés y la ansiedad y se convierten en una condición de estrés y ansiedad. La APA define a una persona con un trastorno de ansiedad como "tener pensamientos o problemas invasivos persistentes". En cuanto el estrés y la ansiedad llegan a la fase de enfermedad, pueden dificultar el funcionamiento diario. 

      Es típico sentirse angustiado por el traslado a una nueva zona, por empezar un nuevo trabajo o por hacer un examen. Este tipo de tensión es indeseable. Sin embargo, puede incitarle a trabajar con más dificultad y a mejorar el trabajo. El nerviosismo normal es una impresión que se repite; sin embargo, no se entromete en su vida cotidiana. Cuando se trata de una condición de ansiedad, la sensación de miedo puede estar con usted en todo momento. Es intensa y a menudo paralizante. 

      Este tipo de ansiedad puede provocar que dejes de hacer cosas que aprecias. Puede impedirle entrar en un ascensor, cruzar la calle o incluso salir de casa en casos extremos. Si se deja de lado, la ansiedad sin duda seguirá empeorando. Los problemas de ansiedad son uno de los tipos más habituales de enfermedad mental y pueden afectar a cualquier persona de cualquier edad. De acuerdo con la Organización Americana de Psiquiatría, las mujeres son más propensas que los hombres a ser identificados con un problema de ansiedad.

    

  


  
    
      
        
          
            2

          

          
            ¿Qué es la ansiedad en las relaciones?

          

        

      

    

    
      El amor es sin duda la emoción más potente posible. Si empiezas a sentirte culpable por este amor, no es raro que afecte significativamente a tu relación y a tu calidad de vida. La ansiedad en las relaciones es confusa y significa cosas diferentes para cada persona, pero poco se puede hacer para detenerla una vez que se tiene.

      Tipos de ansiedad en las relaciones y consejos Son muchos los factores que pueden desencadenar la ansiedad en las relaciones, y a veces la ansiedad varía según el resultado. Las relaciones abusivas inducen la ansiedad por razones totalmente diferentes a las de quienes experimentan ansiedad debido a los problemas de los hijos. Algunas personas temen en primer lugar que su relación se desborde de otra manera.

      Cuando hablamos de ansiedad por las relaciones de pareja, podemos hablar de lo siguiente:

      Mi marido o novio me da ansiedad (o novia) Las dos damas y los hombres están estresados por la conducta de sus enormes otros. Una parte de estos comportamientos incluyen:

      Lenguaje mezquino.

      Ocultan cosas (como enviar mensajes a escondidas o permanecer fuera hasta tarde y ser dudoso).

      Aterrorizar de verdad.

      Todas estas son cuestiones posiblemente complicadas que requieren ser atendidas en una relación para que funcione, y todas son causas potenciales de nerviosismo.

      De vez en cuando, el malestar puede deberse a otras razones desconectadas. A algunas personas les preocupa la posibilidad de que su cómplice les deje. Algunas personas experimentan nerviosismo porque su cómplice es "también" algo - excesivamente rico, excesivamente atractivo, excesivamente ocupado, excesivamente conversador, etc. El cómplice (novio, cónyuge, novia, esposa) tiene características que provocan malestar.

      Es necesario evaluar eficazmente la naturaleza de la relación para decidir cómo matar el malestar.

      Tengo miedo o temor a una relación Algunos nerviosismo en las relaciones tienen poco que ver con el cómplice y más con el temor de estar viendo a alguien el primer lugar. Conocido como "miedo al deber", es de gran alcance para aquellos que:

      Nunca he estado viendo a alguien.

      He estado en conexiones horribles.

      Tienen preocupaciones de que en la remota posibilidad de que se sometan, pueden dejar pasar algo diferente.

      Algunas personas tienen el sueño de estar viendo a alguien no puede ser aclarado efectivamente. Este tipo de tensión es una prueba debido a la inquietud en sí misma y porque podría dañar las conexiones posiblemente grandes.

      Mi pareja tiene ansiedad, y yo lucho con qué hacer El nerviosismo no simplemente presiona al individuo que se esfuerza. Puede causar problemas en la relación, en general también. Salir con alguien con nerviosismo o con una boda con inquietud puede ser desconcertante, y no es fenomenal aprender enfoques para vencerlo.

      La relación en sí misma causa ansiedad Para algunos, en cualquier caso, el problema puede ser establecido en la calidad y los encuentros en la relación en sí misma. No se trata realmente de la conducta solitaria de un cómplice o de un temor total a la responsabilidad. A veces, el malestar surge después de algún tiempo a medida que la relación avanza debido a algunos componentes diversos.

      Aquí nos centramos, por debajo, en que es habitual ver a alguien, siendo todo igual, los estilos y las longitudes. Puede surgir en las relaciones positivas, y puede surgir en las citas transitorias abatidas. Es consistentemente un pensamiento inteligente para evaluarlo para averiguar lo que las etapas posteriores posiblemente Manifestaciones de tensión Estas son sólo las razones principales que la tensión ver a alguien se espera, por todas las cuentas, no los únicos. Sin embargo, se puede ver donde se convierte en un problema importante. Aquellos que tienen malestar en las relaciones frecuentemente comienzan a tener manifestaciones similares de problemas de tensión, por ejemplo

      Temblores Falta de sueño Tensión muscular Sentimientos de miseria Transpiración Este miedo también se extiende con frecuencia a otros ámbitos de la vida de la persona, pero en algunos aspectos, ya no constituye un miedo a las relaciones. Puede ser una condición de ansiedad causada por una relación interrumpida.

      Formas de hacer frente a la ansiedad en una relación En ese sentido, la gestión de la ansiedad en relación con la relación está más relacionada con usted que con ella, y no se espera que contribuya. A continuación se detallan las principales estrategias para garantizar la curación de su relación:

      Ejercicio y otras técnicas de reducción de la ansiedad - La ansiedad sigue siendo, ante todo, ansiedad, y esto garantiza que los métodos útiles de reducción de la ansiedad le ayudarán a regular sus sentimientos. El entrenamiento es la mejor manera de incorporar ahora mismo en su vida. Hay muchas pruebas de que el ejercicio es tan poderoso como otros medicamentos para la ansiedad para controlar los síntomas de la misma.

      Empezar de nuevo - Si la confianza ha caducado, habla con tu pareja sobre la posibilidad de empezar y salir completamente como si nunca hubieran estado juntos. La confianza consiste en establecer una base y debe construirse desde el principio. Sin embargo, hay que seguir con ello. Si las cosas mejoran al cabo de unas semanas, aún es demasiado pronto para decir que se ha recuperado la confianza. No hay que volver a caer en las viejas tradiciones.

      Intercambio de necesidades: habla con tu pareja sobre las necesidades de cada uno. Anótalas para asegurarte de que ambos sabéis cuáles son. A continuación, haz todo lo posible por hacer todo lo que tu pareja quiera, siempre que tu moral no se vea perjudicada. No esperes a que hagan todas tus listas, simplemente dale lo que te ha pedido y sé su mejor compañero. También notarás que se sienten inspirados para superarse a sí mismos. Si no lo están después de un mes, probablemente no quieran hacerlo.

      Mantenerse mentalmente ocupado: puede ser difícil interesarse por las conexiones, pero algo que está demostrado que mejora el estado de ánimo es mantenerse mentalmente ocupado. También puede ocurrir que su mente en las relaciones sea su adversario, ya que se imagina compitiendo con su pareja. Mantenga su mente alejada de su relación haciendo cosas al aire libre, viendo la televisión, teniendo citas, etc. Esto reduce el paseo en sentimientos negativos en su mente.

      Sea físicamente afectuoso, incluso si está enfadado con otro ser humano. Tocar y abrazar es muy relajante. Esta es una de las bases por las que las parejas felices siempre se abrazan después de un día largo y estresante. Intente ser emocionalmente cariñoso durante un rato, aunque esté enfadado por ellos, porque les recuerda a usted y a su pareja que no deben ir algo ¿Cómo superar la ansiedad en las relaciones?

      "Ya no se siente atraída por mí. Cuando llego a casa, nunca actúa tan feliz de verme. ¿Por qué no puede ser como al principio? Mi amigo acaba de entrar en la primera de las dos etapas tradicionales, la interrogación retórica.

      La interrogación interna continúa: "Ella toma mis mensajes para siempre. ¿No me echa de menos mientras no estoy? Todavía se ríe de mis brujas. ¿Crees que está interesada en otra persona? Entonces llega el segundo paso: girar sobre sí misma. "Es porque pierdo mi belleza.

      Voy a estar demasiado tiempo fuera. Ella piensa que ya no soy divertido. No puedo hacerla feliz. No puedo hacerla feliz. Algo está mal conmigo. Conmigo. Ella va a querer a alguien mejor. Posiblemente estuvimos en un extremo o en el otro, ya sea el preocupador o el cónyuge del preocupador. Lo más probable es que ambos hayamos sido testigos.

      Como la mayoría de nosotros sabemos, el miedo puede ser tóxico para nuestros vínculos más cercanos. Y aunque puede rebotar de una pareja a otra, tanto nuestra vulnerabilidad como nuestro remedio residen sólo en nosotros. Los estudios han descubierto que no es de extrañar que las personas con baja autoestima tengan una relación más disfuncional que puede impedirles disfrutar de las ventajas de una relación romántica. Las personas con baja autoestima quieren ver a su pareja mejor que a ellos mismos, pero les cuesta entender las afirmaciones de su pareja en los momentos de duda.

      Además, puede sacar a su pareja de sus inseguridades y crear así una profecía autocumplida. Dado que esta batalla es interna y tiene lugar la mayor parte del tiempo, independientemente de las circunstancias, es necesario lidiar con nuestras inseguridades sin distorsionar ni tirar de la pareja. Esto se puede conseguir dando dos pasos:

      Descubrir las verdaderas raíces de nuestra inseguridad.

      Desafiar al crítico interior que
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