

    
        
          Trastorno de Apego: Cómo Eliminar la Ansiedad Para Vivir una Historia de Amor Profunda y Serena

        

        
        
          Amanda Navas

        

        
          Published by Amanda Navas, 2023.

        

    



  
    
    
      While every precaution has been taken in the preparation of this book, the publisher assumes no responsibility for errors or omissions, or for damages resulting from the use of the information contained herein.

    
    

    
      TRASTORNO DE APEGO: CÓMO ELIMINAR LA ANSIEDAD PARA VIVIR UNA HISTORIA DE AMOR PROFUNDA Y SERENA

    

    
      First edition. October 24, 2023.

      Copyright © 2023 Amanda Navas.

    

    
    
      Written by Amanda Navas.

    

    
      10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

    

  



  	
	    
	      Also by Amanda Navas

	    

      
	    
          
        
          
	          Trastorno de Apego: Cómo Eliminar la Ansiedad Para Vivir una Historia de Amor Profunda y Serena

          
        
      

      
    
    


Tabla de Contenido

Title Page

Copyright Page

Also By Amanda Navas

Trastorno de Apego: Cómo Eliminar la Ansiedad Para Vivir una Historia de Amor Profunda y Serena

Introducción

Capítulo 1: ¿Cómo se desarrolla la ansiedad por apego?

Capítulo 2: Empoderamiento de los empáticos

Capítulo 3: Elementos de una comunicación eficaz

Capítulo 4: Principios de la comunicación eficaz

Capítulo 5: Cómo comunicarse mejor en el trabajo

Capítulo 6: Refuerzo positivo

Capítulo 7: Cuerpo sano, mente sana

Capítulo 8: Pasos para potenciar tu comunicación emocional y tus ofertas emocionales

Capítulo 9: Cómo afrontar los conflictos

Capítulo 10: Secretos

Capítulo 11: Mejora de las relaciones de pareja y de los matrimonios

Capítulo 12: Ayuda para las relaciones/matrimonio

Capítulo 13: Crear un equilibrio para una intimidad perfecta

Capítulo 14: Intimidad conversacional

Conclusión

Sign up for Amanda Navas's Mailing List

Also By Amanda Navas

About the Author


Trastorno de Apego

Cómo superar la inseguridad y la ansiedad en el amor. Construye una relación amorosa, sana y sin adicción afectiva aprendiendo a dominar el apego ansioso

Amanda Navas



Tabla de Contenido

Inhalt

Introducción

Capítulo 1: ¿Cómo se desarrolla la ansiedad por apego?


El apego: ¿Naturaleza o crianza?

Primera infancia y adolescencia

Explicación de la teoría del apego

Vínculos inseguros con un cuidador principal durante la infancia o la niñez

Señales de que tienes una mentalidad de autodesprecio

¿Qué impulsa el autodesprecio?

Sesgo de confirmación

Experiencias negativas en las primeras citas


Capítulo 2: Empoderamiento de los empáticos


Cómo ser más autodisciplinado cuando se trata de tus emociones

Cinco señales de que ha llegado el momento de cambiar de mentalidad

Deja que la autodisciplina sea tu fuerza motriz


Capítulo 3: Elementos de una comunicación eficaz


Discurso

Lenguaje corporal

Tono de voz

Escucha activa

Gestión del estrés


Capítulo 4: Principios de la comunicación eficaz


Filtros perceptivos


Capítulo 5: Cómo comunicarse mejor en el trabajo

Capítulo 6: Refuerzo positivo


Por qué funciona el refuerzo positivo

Cómo influye el refuerzo positivo en el cerebro

Cómo fijar objetivos

Convierte tu objetivo en un hábito

Cambia tu entorno

Establecer microobjetivos

Cómo convertirse en tu mayor animador


Capítulo 7: Cuerpo sano, mente sana


Cómo influye la salud física en la autoestima

Cuidar mejor tu dieta

Hacer ejercicio con más frecuencia

Descansar adecuadamente


Capítulo 8: Pasos para potenciar tu comunicación emocional y tus ofertas emocionales


¿Por qué es importante la comunicación emocional en las relaciones?

¿Qué es la conexión emocional?


Capítulo 9: Cómo afrontar los conflictos


Evita convertir los desacuerdos en peleas

Asegúrate de que la lucha es justa

Discúlpate cuando hagas algo mal

Tómate un tiempo si lo necesitas

Expón la verdadera razón de tu frustración

Asume la responsabilidad de tus sentimientos y opiniones

Asegúrate de romper la barrera del tacto

Mantente centrado en el panorama general

Mantén tu argumento centrado en la causa real

Respeta el punto de vista de tu pareja

Sé honesto sobre cómo te sientes

Comprometerse a encontrar una solución


Capítulo 10: Secretos

Capítulo 11: Mejora de las relaciones de pareja y de los matrimonios

Capítulo 12: Ayuda para las relaciones/matrimonio

Capítulo 13: Crear un equilibrio para una intimidad perfecta

Capítulo 14: Intimidad conversacional

Conclusión

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

Introducción
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Los investigadores John Bowlby y Mary Ainsworth empezaron a desarrollar el núcleo de lo que luego se convirtió en la teoría del apego a mediados del siglo XX. Su teoría original dicta que los bebés se desarrollan mejor, social y emocionalmente, cuando forman un vínculo estrecho con un cuidador principal que sea eficiente para leer sus señales y responder a sus necesidades de forma cálida, sensible y oportuna. En la época en que Bowlby y Ainsworth desarrollaron su teoría, el cuidador principal solía ser la madre. Los bebés con este tipo de vínculo crecen confiando en que los demás pueden ayudarles a sentirse seguros, atendidos y apoyados en el mundo. Esta premisa básica ha sido apoyada por más de 60 años de investigación sobre el apego y respaldada por expertos en neurociencia, psiquiatría, traumatología y pediatría.

Los investigadores del apego descubrieron que podían clasificar la calidad de las relaciones de los bebés con sus cuidadores principales observando cómo respondían los bebés a las situaciones estresantes cotidianas. Los investigadores agruparon estas respuestas en tres categorías distintas: respuestas seguras, inseguras ansiosas e inseguras evitativas.

Los primeros investigadores observaron que, cuando se encontraban en una situación estresante, los bebés con apego seguro mostraban su angustia de forma observable, aunque no de forma excesiva. Estos bebés parecían relajados a la hora de buscar ayuda y tenían con más frecuencia interacciones con sus cuidadores que terminaban por tranquilizarse y estar preparados para superar el acontecimiento estresante.

Los bebés con apego ansioso inseguro tendían a responder a los mismos acontecimientos estresantes con un llanto y una angustia más extremos. Buscaban a su cuidador, pero también parecían rechazar sus intentos de alivio. En estos bebés ansiosos, los investigadores observaron interacciones más laboriosas que no daban lugar a un bebé totalmente calmado.

Los bebés con apego inseguro y evitativo eran menos propensos a llorar en situaciones de estrés y parecían indiferentes a la hora de pedir ayuda a sus cuidadores. Para el ojo inexperto, estos bebés parecían estar bien, pero los investigadores descubrieron más tarde que las elevadas hormonas del estrés encontradas en sus cuerpos contaban una historia diferente: efectivamente estaban afectados por el estrés, pero simplemente no lo mostraban.

Quizá no te sorprenda saber que los bebés se convierten en adultos que acaban desarrollando versiones de estos apegos seguros, ansiosos y evitativos que pueden identificarse fácilmente en sus relaciones.

Por supuesto, las relaciones adultas son mucho más complejas, pero casi siempre se reducen a esto: cuando nos acercamos a alguien y llegamos a depender de él, en los momentos de tensión mostramos nuestro verdadero estilo de apego.

Una evaluación totalmente precisa de tu estilo de apego es más complicada que esto, pero si piensas en tus relaciones más cercanas, probablemente puedas tener una idea básica de ello. Piensa en las relaciones cercanas que has tenido con tus parejas románticas o en amistades de larga duración. En el transcurso de esas relaciones, es probable que te hayas encontrado con una serie de factores de estrés. Durante los momentos de estrés, si normalmente esperas poder contar con tu pareja para obtener ayuda y consuelo, entonces tienes un estilo de apego seguro. Pero digamos que te encuentras con estrés y no tienes esta expectativa natural de seguridad y apoyo.

Tal vez no estés seguro de que tu pareja te vaya a ayudar y no sientas que puedes contar con ella para que te apoye como necesitas. Si has desarrollado un estilo inseguro, ya sea ansioso o evitativo, es más probable que temas ser abandonado o ser abrumado por la otra persona. Como resultado, es menos probable que te comprometas de una manera que te haga sentir mejor. Las personas suelen tener un estilo de apego característico que se mantiene a lo largo de sus relaciones cercanas, por lo que las personas con un apego seguro suelen sentir que sus parejas están ahí para ellos; y las personas con cualquiera de los estilos de apego inseguro pueden mirar su historia y ver una serie de relaciones insatisfactorias y quizás acciones lamentables.

Después de leer las descripciones de los estilos seguro, ansioso y evitativo, es posible que pienses "¡quiero el estilo seguro!" - y hay buenas razones para pensar así. Las personas con un estilo seguro tienden a sentirse emocionalmente seguras con las personas a las que están unidas, colaboran mejor y son más resistentes a los conflictos. Sin embargo, incluso ellas, en determinadas circunstancias, pueden caer en formas de relacionarse menos adaptativas.

Independientemente de las tendencias y el estilo de apego que hayas desarrollado hasta ahora, no estás estancado en estos comportamientos; tu pasado no tiene por qué dictar tu futuro. A partir de ahora, puedes construir relaciones más fuertes.

Dicho lo anterior, este libro te ayudará...

	• 
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	A reconocer qué patrones y comportamientos específicos relacionados con el apego tienen tú y tus seres queridos, especialmente en circunstancias estresantes o exigentes.


	• 
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	A aprender nuevas herramientas y prácticas para detener la escalada de conflictos y restablecer la seguridad y la conexión.


	• 
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	A romper con los viejos e inútiles patrones de comportamiento y comenzar a actuar de forma que construya las conexiones duraderas que deseas.



Merece la pena aprender estas habilidades porque podrás pasar más tiempo disfrutando de lo que te gusta, de las personas que te importan y serás capaz de cultivar vínculos más íntimos y duraderos con ellas. Y en momentos de dificultad y estrés, tendrás recursos en los que podrás confiar cuando los necesites.
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Capítulo 1: ¿Cómo se desarrolla la ansiedad por apego?
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Aunque es fácil culpar a la "mala crianza" de todos nuestros problemas de pareja, no es tan sencillo.

El apego: ¿Naturaleza o crianza?

¿Las cualidades y comportamientos más esenciales están determinados por la genética o son aprendidos? Este es el debate más duradero de nuestro tiempo.

El punto de vista científico moderno es que la capacidad de comportarse de una manera específica es genética, pero las experiencias determinarán cómo, cuándo y si se comprometen estas capacidades.

Dado que el apego tiene que ver con la gestión de la angustia, la respuesta a la pregunta radicaría en la frecuencia con la que se experimenta la angustia. La forma en que se expresa la angustia es una cuestión de factores genéticos, aunque las respuestas al estrés se modifican mediante el aprendizaje y las experiencias. Por lo tanto, la forma en que un bebé desarrolla un estilo de apego es principalmente porque lo aprendió.

Las relaciones tempranas con los padres y cuidadores ciertamente moldean lo que uno espera de las relaciones y cómo contribuye a ellas, y específicamente en los vínculos románticos. Desarrollas un modelo de cómo interactúas en las relaciones adultas, cómo buscas consuelo o lo alejas, cómo confías o no, y cómo abordas cualquier situación que pueda percibirse como un conflicto.

Sin embargo, otras relaciones y circunstancias en sus años de formación, así como las relaciones posteriores

Primera infancia y adolescencia


Explicación de la teoría del apego








	Entablar un contacto corporal estrecho e íntimo 

	Compartir descubrimientos

	Compartir la fascinación mutua

	Sentirse seguro cuando el otro está cerca y accesible 

	Participar en "conversaciones de bebé”

	Sentirse inseguro cuando el otro no es accesible















Vínculos inseguros con un cuidador principal durante la infancia o la niñez






























Señales de que tienes una mentalidad de autodesprecio










































¿Qué impulsa el autodesprecio?








Sesgo de confirmación




Experiencias negativas en las primeras citas
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