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      L'anxiété est un véritable défi et un trouble de la santé mentale, qui entraîne de nombreux autres problèmes s'il n'est pas correctement contrôlé. Cependant, tout le monde développe de l'anxiété de temps en temps, et elle ne devient un problème que si elle est grave.

      L'anxiété peut avoir un impact négatif sur vos relations, surtout si vous passez beaucoup de temps à vous inquiéter et à raisonner sur tout ce qui pourrait mal tourner ou a déjà mal tourné dans votre relation. Voici quelques questions qui peuvent vous traverser l'esprit lorsque vous êtes trop anxieux dans une relation : 

      - Et s'ils ne m'aimaient pas autant que je les aime ?

      - Et s'il me mentait ? 

      - Et s'il me trompait ? 

      - Et si je n'étais pas assez bien pour eux à l'avenir ? 

      - Et s'ils trouvaient quelqu'un d'autre de plus attirant ? 

      - Et si sa famille ne m'aimait pas ? 

      - Et s'ils mouraient ? 

      - Et si on se séparait ?

      - Et s'il me laisse tomber ?

      Ces considérations agitées se manifestent de différentes manières et se traduisent par de la fatigue, un manque de sommeil, de la tension ou des crises d'anxiété. Il se peut qu'au moment où vous pensez de cette façon, vous déclenchiez une crise d'anxiété au cours de laquelle votre cœur se met à battre rapidement, une structure de choc dans votre poitrine, et vous commencez à trembler partout sur votre corps. Ce sont les signes physiologiques qui indiquent que vous êtes en train de vivre un problème de malaise.

      Dans certains cas, ces pensées anxieuses encouragent votre partenaire à adopter des comportements qui vous stressent davantage et mettent votre relation à rude épreuve.

      Cela est dû au fait que vous êtes suffisamment transparent pour que votre partenaire puisse voir que vous êtes très anxieux. Cela lui permet de vous manipuler, de déformer et de tourner les événements d'une manière qui, en général, ne devrait rien signifier, mais qui finira par vous blesser et confirmer une ou deux des croyances anxieuses que vous avez.

      Par exemple, vous êtes toujours inquiet et anxieux à l'idée d'être le premier à entamer une conversation. Vous êtes malade à l'idée que votre partenaire ne vous aime pas parce qu'il ne fait pas le premier pas dans la communication aussi souvent que vous. L'anxiété s'accumule et prend de l'ampleur, et vous commencez à croire qu'il pourrait ne jamais discuter avec vous ou vous appeler si vous ne lui tendez pas la main en premier.

      Pour répondre à cette anxiété, vous décidez qu'il est bon de rester muet pendant un certain temps. Cela oblige votre partenaire à communiquer avec vous, en vous contactant plusieurs fois jusqu'à ce que vous soyez rassuré de savoir qu'il fera un effort. Cette preuve vous permet de remettre en question votre croyance anxieuse et irrationnelle selon laquelle il ne vous contactera pas en premier. Ce n'est toutefois pas une stratégie saine. Traiter la cause profonde de l'anxiété et reprendre confiance en soi est le meilleur moyen de surmonter le trouble anxieux et de mener une vie libre et joyeuse.

      Les relations intimes sont émotionnellement intenses. Cela est dû à la proximité que vous partagez avec une autre personne. Hélas, cette proximité vous rend parfois impuissant et peut conduire à l'anxiété et à l'insécurité. L'anxiété est la peur de l'inconnu, tandis que l'insécurité est le doute de soi et le manque de confiance en soi. La plupart du temps, l'insécurité se transforme en anxiété si elle n'est pas correctement gérée. 

      Il est également essentiel de rappeler que lorsque vous vous inquiétez continuellement pour votre relation, vous développez une faible estime de vous-même et, finalement, l'insécurité s'installe. Vous commencez à voir les intentions ou les actions de votre partenaire sous un jour négatif ; vous le considérez comme intimidant ou critique.

      Même si les relations sont belles et agréables, elles peuvent aussi engendrer des pensées et des sentiments anxieux. Ces pensées peuvent survenir à n'importe quel stade de la relation. Si vous n'êtes pas encore dans une relation, l'idée de rencontrer la bonne personne et d'être dans une relation peut déjà générer de l'anxiété pour vous, que vous devez gérer.
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      L'anxiété est une réaction d'agitation, telle que le malaise ou la peur, qui peut être légère ou grave. Chaque personne a des états d'anxiété à un moment ou à un autre de sa vie. Tomber et être amoureux nous met au défi de diverses et nombreuses façons. Un certain nombre de ces défis sont inattendus, et lorsque nous y sommes confrontés pour la première fois, notre nature humaine nous met sur la défensive. Par exemple, si vous aimez quelqu'un sans le moindre doute et qu'il vous met extrêmement en colère, il y a de fortes chances pour que vous essayiez de ne pas être sur la défensive. D'un point de vue individuel, nous redoutons tous d'être blessés, délibérément ou non. De manière inattendue, cette crainte se développe pour s'élever lorsque nous sommes sûrs de ce que nous prévoyons. Lorsqu'une relation est acceptable, on commence à craindre "l'effet d'une séparation". Par conséquent, il/elle commence à prendre la protection, à faire une séparation et à couper l'association à long terme. Si nous rencontrons l'amour et sommes traités d'une manière exceptionnellement décente, nous devenons tendus. 

      Cette tension défensive devient une barrière. Il est important de noter que l'anxiété dans une relation ne survient pas seulement à cause de ce qui se passe entre les deux parties impliquées. Ce sentiment peut également provenir de notre perception. Les choses que vous vous dites à propos d'une relation, de l'amour, de l'attirance, du désir, etc. affectent notre vie. Cela signifie que vous pouvez avoir le meilleur partenaire du monde, mais que vos pensées vous empêchent de vous en rendre compte et de profiter du moment présent. La proverbiale "voix intérieure" est très dangereuse si elle est négative. Ce canapé mental peut nous dire des choses qui alimentent notre peur de l'intimité. La voix intérieure critique peut nous donner des conseils minables tels que "Tu es trop laid(e) pour lui/elle", "Même les autres t'ont déjà quitté(e)", "Tu ne peux pas faire confiance à un tel homme/femme". 

      Que font de telles pensées ? Elles nous poussent à nous retourner contre les personnes que nous aimons et, surtout, contre nous-mêmes. La voix intérieure critique peut nous rendre hostiles, paranoïaques et inutilement méfiants. Elle peut également pousser nos sentiments de défense, de méfiance, d'anxiété et de jalousie à des niveaux malsains. Cette petite voix négative nous nourrit d'un flot ininterrompu de pensées malsaines qui nous inquiètent pour nos relations et minent notre bonheur. Elle nous empêche de profiter sainement de la vie. 

      Le principal défi survient lorsque nous nous concentrons sur ces pensées. Nous nous prenons la tête et nous nous concentrons sur ce que dit cette petite pensée. Puis nous la traitons, nous y réfléchissons, nous la rôtissons et la rôtissons encore jusqu'à ce qu'elle apparaisse comme une montagne inébranlable. À ce moment-là, on est distrait de son partenaire, donc pas de véritable relation ni d'interaction. Après avoir ruminé ces pensées, on peut commencer à agir, soit de manière immature, soit de manière destructive. Par exemple, on peut commencer à donner des ordres à son partenaire, à surveiller tous ses mouvements, à faire des commentaires désagréables inutiles, à l'ignorer ou à le maltraiter. 

      Supposons que votre partenaire reste tard au travail ou passe par le bar du coin pour boire un verre avant de rentrer à la maison. La pensée intérieure critique déclenchera des pensées telles que "où est-il/elle ? Que fait-il ?" avec qui et pourquoi ? Est-ce qu'il/elle préfère être loin de la maison ? Peut-être qu'il/elle ne m'aime plus". Ces opinions peuvent vous trotter dans la tête au point qu'au moment où votre partenaire rentre à la maison, vous vous sentez complètement insécurisé, paranoïaque, furieux et sur la défensive. Dans cet état, il devient difficile d'avoir une conversation constructive sur ses allées et venues.

      Par conséquent, ce partenaire se sentira incompris et frustré. En outre, il/elle adoptera également une position défensive. Rapidement, la dynamique de la relation passe du plaisir et du confort à des traitements irrationnels et injustes ; au lieu de profiter du reste de la soirée, celle-ci est gâchée car chacun se sent replié sur lui-même et contrarié. 

      Vous rendez-vous compte que, dans un tel cas, vous avez effectivement créé la distance que vous craigniez au départ ? O vous réalisez également que votre partenaire n'avait peut-être aucune intention néfaste. Le fait est que la distance que vous avez créée n'a pas été causée par la situation elle-même ou les circonstances. Non. Elle a été déclenchée par cette voix intérieure critique, qui avait peut-être tort. Cette voix a coloré votre pensée de négativité, a déformé votre perception et, au final, vous a conduit à l'autodestruction. 

      Le plus grand défi qui nous conduit à l'autodestruction dans les relations est le doute de soi. Si nous évaluons la plupart des choses qui nous inquiètent dans une relation, nous réalisons que nous pouvons en gérer les conséquences. La majorité d'entre nous est suffisamment résiliente pour connaître des déchirements et guérir. Cela vous est probablement déjà arrivé, et vous n'en êtes pas mort. Cependant, notre voix intérieure a tendance à gonfler les choses hors de proportion, surtout les choses négatives. Cette voix terrorise et catastrophise tout, ce qui rend difficile de rester rationnel. Elle peut déclencher de graves crises d'angoisse à propos de dynamiques relationnelles inexistantes et de menaces étranges et intangibles. 

      Les ruptures ne seraient probablement pas aussi douloureuses si nous n'avions pas cette voix critique. C'est elle qui analyse les choses et nous déchire en pointant du doigt tous nos défauts et les choses que nous n'avons pas faites. La réalité déformée nous fait penser que nous ne sommes pas assez sains et résistants pour survivre. Cette voix critique est l'ami cynique qui donne toujours de mauvais conseils : "Tu ne peux pas survivre à un chagrin d'amour, il suffit de rester sur ses gardes et de ne pas devenir vulnérable." 

      Nous formons nos défenses en fonction d'expériences de vie et d'adaptations uniques. La voix intérieure emprunte également à ces expériences uniques. Si un ancien partenaire vous disait qu'il/elle vous quitterait parce que vous êtes en surpoids ou en sous-poids, la voix intérieure utiliserait cette phrase pour déformer la réalité. Elle vous fera croire qu'un autre partenaire remarque les mêmes défauts et qu'il/elle vous quittera à cause d'eux. En cas de sentiment d'insécurité ou d'anxiété, certains d'entre nous ont tendance à devenir désespérés ou à se montrer collants. D'autres deviennent des maniaques du contrôle, voulant posséder leur partenaire. De nombreuses personnes commencent à se sentir à l'étroit, comme s'il n'y avait pas d'espace de respiration dans la relation, et choisissent donc de s'éloigner de leurs proches.  

      Dans les cas extrêmes, nous nous détachons des sentiments de désir dans leur relation. Nous pouvons commencer à être distants, sur nos gardes ou complètement retirés. Ces schémas d'attachement et de relation peuvent provenir de nos premières expériences de vie. Pendant l'enfance, nous développons des schémas d'attachement de manière inconsciente, en fonction de notre environnement. Ces schémas deviennent le modèle de notre vie d'adulte. Ils influencent la manière dont nous évaluons nos besoins et dont nous les satisfaisons. Ces modèles et styles d'attachement sont les principaux déterminants de l'anxiété que l'on ressent dans une relation. 

      Comprendre la différence entre des sensations normales d'anxiété et un trouble anxieux nécessitant une attention clinique peut aider les individus à identifier et à traiter le problème. Tout le monde ressent de la détresse de temps en temps. C'est une émotion normale. Par exemple, il se peut que vous contactiez l'inquiétude face à un problème au bureau avant de passer un test ou de faire un choix vital. 

      Les états de stress et d'anxiété sont toutefois différents. Ils constituent un groupe de maladies mentales, et la détresse qu'ils déclenchent peut vous empêcher de poursuivre votre vie normalement. Pour les personnes qui en sont atteintes, l'inquiétude et l'anxiété sont constantes et frustrantes et peuvent être invalidantes. Toutefois, grâce à une thérapie, de nombreux individus peuvent se débarrasser de ces sensations et retrouver une vie satisfaisante. Lorsqu'un individu est confronté à des déclencheurs potentiellement dangereux ou pénibles, les sentiments de stress et d'anxiété ne sont pas seulement typiques mais nécessaires à la survie. 

      Depuis les premiers jours de l'humanité, la méthode des prédateurs et la menace entrante déclenchent des alarmes dans le corps et permettent une activité incroyablement insaisissable. Ces systèmes d'alarme se manifestent par une accélération du rythme cardiaque, une transpiration et une augmentation de la sensibilité à l'environnement. Le risque provoque une poussée d'adrénaline, une hormone et un messager chimique de l'esprit, qui déclenche ces réponses anxieuses dans une procédure appelée la réaction de "combat ou de fuite". Cela prépare les gens à affronter physiquement ou à quitter tout type de danger potentiel pour se mettre en sécurité. 

      Pour de nombreux individus, le fait de s'éloigner d'un animal plus gros et d'une menace imminente est une question beaucoup moins importante qu'elle ne l'aurait été pour les tout premiers êtres humains. Aujourd'hui, le stress et l'anxiété tournent autour du travail, de l'argent, de la vie domestique, du bien-être et d'autres questions importantes qui requièrent l'attention d'une personne sans toujours faire appel à la réaction de "combat ou de fuite". 

      Avant un événement vital ou dans une situation difficile, la sensation d'anxiété est un écho naturel de la réaction initiale de "lutte ou fuite". Elle peut encore être essentielle à la survie - l'anxiété à l'idée d'être heurté par une voiture en traversant la rue, par exemple, signifie qu'un individu cherchera naturellement les deux méthodes pour éviter la menace. 

      Le stress et l'anxiété sont les réactions naturelles de votre corps au stress et à l'anxiété. Il s'agit d'une sensation d'inquiétude ou de préoccupation concernant ce qui est à venir. Le fait de se rendre à un entretien d'embauche ou de prononcer un discours peut déclencher chez de nombreuses personnes un sentiment de peur et d'inquiétude face au premier jour de l'établissement. Pourtant, si vos sentiments de stress et d'anxiété sont graves, durent plus de six mois et entravent votre vie, vous pourriez souffrir d'un trouble anxieux. 

      La durée ou l'ampleur d'un sentiment de détresse peut, dans certains cas, être disproportionnée par rapport au déclencheur ou au facteur de stress initial. Des signes et des symptômes physiques, tels qu'une augmentation de la pression artérielle et des nausées, peuvent également apparaître. Ces réactions dépassent le stade du stress et de l'anxiété pour devenir un état de stress et d'anxiété. L'APA définit une personne souffrant d'un trouble anxieux comme "ayant des pensées ou des problèmes envahissants persistants". Dès que le stress et l'anxiété atteignent le stade de la maladie, ils peuvent entraver le fonctionnement quotidien. 

      Il est typique de se sentir angoissé à l'idée de déménager dans une nouvelle région, de commencer un nouvel emploi ou de passer un examen. Ce type de tension n'est pas souhaitable. Cependant, elle peut vous inciter à travailler plus péniblement et à améliorer votre travail. La nervosité normale est une impression qui se répète ; néanmoins, elle ne perturbe pas votre vie quotidienne. Lorsqu'il s'agit d'un état d'anxiété, le sentiment de peur peut vous accompagner à tout moment. Il est intense et souvent paralysant. 

      Ce type d'anxiété peut vous amener à cesser de faire ce que vous aimez. Elle peut vous empêcher d'entrer dans un ascenseur, de traverser la rue ou même de quitter votre domicile dans les cas extrêmes. Si elle est négligée, l'anxiété continuera sans aucun doute à s'aggraver. Les problèmes d'anxiété sont l'un des types de maladie mentale les plus courants et peuvent toucher n'importe qui, à n'importe quel âge. Selon l'American Psychiatric Organization, les femmes sont plus susceptibles que les hommes de souffrir d'un problème d'anxiété.
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            Qu'est-ce que l'anxiété dans les relations ?

          

        

      

    

    
      L'amour est sans aucun doute l'émotion la plus puissante qui soit. Si vous commencez à vous sentir coupable de cet amour, il n'est pas rare que cela affecte considérablement votre relation et votre qualité de vie. L'anxiété relationnelle est déroutante et signifie différentes choses pour différentes personnes, mais vous ne pouvez pas faire grand-chose pour l'arrêter une fois qu'elle est présente.

      Types d'anxiété relationnelle et conseils De nombreux facteurs peuvent déclencher l'anxiété dans les relations, et parfois l'anxiété varie en fonction de l'issue. Les relations abusives provoquent de l'anxiété pour des raisons totalement différentes de celles des personnes qui éprouvent de l'anxiété en raison de problèmes liés aux enfants. Certaines personnes craignent d'abord que leur relation ne fuie d'une autre manière.

      Lorsque nous parlons d'anxiété liée aux relations, nous pouvons parler de l'issue :

      Mon mari ou mon petit ami me donne de l'anxiété (ou ma petite amie) Les deux dames et les deux hommes sont stressés par le comportement de leur énorme vis-à-vis. Voici quelques-uns de ces comportements :

      Un langage méchant.

      Ils cachent des choses (comme envoyer des messages furtivement ou rester tard dehors et être douteux).

      Une véritable terreur.

      Il s'agit là de problèmes potentiellement délicats qui doivent être résolus dans une relation pour qu'elle fonctionne et qui sont autant de causes potentielles de nervosité.

      De temps en temps, le malaise peut être dû à d'autres raisons, sans lien entre elles. Certaines personnes s'inquiètent de la possibilité que leur complice les quitte. Quelques personnes éprouvent de la nervosité parce que leur complice est "aussi" quelque chose - excessivement riche, excessivement séduisant, excessivement occupé, excessivement bavard, et ainsi de suite. Le complice (le beau, le conjoint, l'amoureux, l'épouse) a des caractéristiques qui entraînent un malaise.

      Il est nécessaire d'évaluer efficacement la nature de la relation pour décider de la manière d'éliminer le malaise.

      J'ai peur d'une relation Certains malaises dans une relation ont peu à voir avec le complice et sont davantage liés à la crainte de voir quelqu'un en premier lieu. Connue sous le nom de "peur du devoir", elle est lourde de conséquences pour ceux qui.. :

      Je n'ai jamais vu quelqu'un.

      J'ai eu des relations terribles.

      s'inquiètent de passer à côté de quelque chose de différent s'ils se présentent.

      Quelques personnes font le rêve de voir quelqu'un sans pouvoir l'expliquer efficacement. Ce type de tension est une épreuve en raison du malaise lui-même et parce qu'il peut nuire à des relations qui pourraient être excellentes.

      Mon partenaire est anxieux, et je ne sais pas quoi faire La nervosité ne fait pas seulement pression sur la personne qui s'efforce d'y parvenir. Elle peut aussi causer des problèmes dans la relation, en général. Sortir avec quelqu'un qui est nerveux ou se marier avec quelqu'un qui est mal à l'aise peut être déconcertant, et il n'est pas phénoménal d'apprendre des méthodes pour y remédier.

      La relation elle-même est source d'anxiété Pour certains, en tout cas, le problème peut être lié à la qualité et aux rencontres de la relation elle-même. Il ne s'agit pas vraiment du comportement solitaire d'un complice ou d'une peur totale des responsabilités. Parfois, le malaise émerge au bout d'un certain temps, au fur et à mesure que la relation avance, en raison de divers éléments.

      Nous nous concentrons ici, en dessous, sur le fait qu'il est régulier de voir quelqu'un, tout étant égal, styles et longueurs. Il peut émerger dans des relations positives, et il peut émerger dans des rencontres transitoires décourageantes. C'est toujours une bonne idée de l'évaluer pour savoir quelles sont les étapes ultérieures possibles Manifestations de la tension Ce ne sont que les principales raisons pour lesquelles la tension de voir quelqu'un est attendue, de toute évidence, pas les seules. Cependant, vous pouvez voir où cela devient un problème important. Les personnes qui ont un malaise relationnel commencent souvent à avoir des manifestations similaires de problèmes de tension, par exemple :

      Tremblements Manque de sommeil Contrainte musculaire Sentiments de misère Transpiration Cette peur déteint aussi fréquemment sur d'autres domaines de la vie de la personne, mais à certains égards, elle ne constitue plus une peur relationnelle. Il peut s'agir d'un état anxieux causé par une relation perturbée.

      Façons de faire face à l'anxiété dans une relation À cet égard, la gestion de votre anxiété concernant votre relation est plus liée à vous qu'à vous, et vous ne vous attendez pas à ce qu'ils y contribuent. Voici les principales stratégies à adopter pour assurer la guérison de votre relation :

      Exercice et autres techniques de réduction de l'anxiété - L'anxiété reste avant tout de l'anxiété, ce qui garantit que des méthodes utiles de réduction de l'anxiété vous aideront à réguler vos sentiments. L'entraînement est le meilleur moyen à intégrer dès maintenant dans votre vie. Il existe de nombreuses preuves que l'exercice est aussi puissant que les autres anxiolytiques pour gérer les symptômes de l'anxiété.

      Recommencer à zéro - Si la confiance a expiré, parlez à votre partenaire de la possibilité de recommencer à zéro et de sortir entièrement comme si vous n'aviez jamais été ensemble. La confiance consiste à établir une base et doit être construite à partir de la base. Pourtant, vous devez persévérer. Si les choses s'améliorent après quelques semaines, il est encore trop tôt pour dire que la confiance est de retour. Vous ne voulez pas revenir en douce aux vieilles traditions.

      Échange de besoins : parlez avec votre partenaire des besoins de chacun. Mettez-les par écrit pour vous assurer que vous savez tous les deux de quoi il s'agit. Ensuite, faites de votre mieux pour faire tout ce que votre partenaire veut, à condition que votre moralité ne soit pas mise à mal. N'attendez pas qu'il fasse toutes vos listes - donnez-lui simplement ce qu'il a demandé et soyez son meilleur partenaire. Vous constaterez également qu'ils sont inspirés pour s'améliorer. S'ils ne le sont pas au bout d'un mois, c'est qu'ils n'en ont probablement pas envie.

      Rester mentalement occupé - il peut être difficile de s'intéresser aux relations, mais il est prouvé que pour améliorer l'humeur, il faut rester mentalement occupé. Vous pouvez également constater que votre esprit dans les relations est votre adversaire, car vous vous imaginez en compétition avec votre partenaire. Gardez votre esprit loin de votre relation en faisant des activités de plein air, en regardant la télévision, en ayant des rendez-vous, etc. Cela réduit la marche des sentiments négatifs dans votre esprit.

      Soyez physiquement affectueux - même si vous êtes en colère contre un autre humain. Se toucher et se tenir dans les bras est très apaisant. C'est l'une des raisons pour lesquelles les couples heureux s'embrassent toujours après une journée longue et stressante. Essayez d'être un peu affectueux, même si vous êtes en colère contre eux, car cela vous rappelle, à vous et à votre partenaire, de ne pas faire quelque chose Comment surmonter l'anxiété relationnelle ?

      "Elle n'est plus attirée par moi. Quand je rentre à la maison, elle n'est jamais aussi heureuse de me voir. Pourquoi cela ne peut-il pas être comme au début ? Mon ami vient d'entrer dans la première des deux étapes traditionnelles, à savoir l'interrogation rhétorique.

      L'enquête interne se poursuit : "Elle prend toujours mes messages. Est-ce que je ne lui manque pas pendant mon absence ? Elle rit toujours de mes sorcières. Penses-tu qu'elle s'intéresse à une autre personne ? Vient alors l'étape deux : tourner sur elle-même. "C'est parce que je perds ma beauté.

      Je vais être trop absent. Elle pense que je ne suis plus drôle. Je ne peux pas la rendre heureuse. Je n'arrive pas à la rendre heureuse. Il y a quelque chose qui ne va pas avec moi. Avec moi. Elle va vouloir quelqu'un de mieux. Nous étions probablement à un bout ou à l'autre, soit l'inquiet, soit le conjoint de l'inquiet. Il y a de fortes chances que nous en ayons été témoins tous les deux.

      Comme la plupart d'entre nous le savent, la peur peut être toxique pour nos liens les plus étroits. Et même si elle peut rebondir d'un partenaire à l'autre, notre vulnérabilité et notre remède résident en nous seuls. Des études ont révélé, sans surprise, que les personnes ayant une faible estime d'elles-mêmes ont une relation plus dysfonctionnelle qui peut les empêcher de profiter des avantages d'une relation amoureuse. Les personnes ayant une faible estime d'elles-mêmes veulent voir leur partenaire sous un meilleur jour qu'elles-mêmes, mais elles ont du mal à comprendre les affirmations de leur partenaire dans les moments où elles doutent d'elles-mêmes.

      De plus, cela peut pousser un partenaire à faire ressortir nos insécurités et créer ainsi une prophétie auto-réalisatrice. Comme cette bataille est interne et qu'elle a lieu la plupart du temps, quelles que soient les circonstances, il est nécessaire de gérer nos insécurités sans déformer ou tirer le partenaire. Pour y parvenir, il faut procéder en deux temps :

      Découvrir les véritables racines de notre insécurité.

      Remettre en question le critique intérieur qui sabote notre relation.
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            Comment reconnaître l'anxiété dans une relation ?

          

        

      

    

    
      Comment savoir si vous êtes anxieux dans une relation ? Quels sont les signes qui montrent que vous éprouvez une émotion négative à l'égard de votre relation ? Quels sont les effets de l'anxiété sur votre relation ? Toutes ces questions trouveront une réponse lorsque vous effectuerez ce que l'on appelle une auto-évaluation de l'anxiété relationnelle. 

      L'anxiété peut surgir à tout moment dans une relation. Le fait est que tout le monde est vulnérable à ce problème ; la tendance à devenir anxieux dans une relation augmente à mesure que le lien devient plus solide. Il est donc nécessaire que chacun procède à une auto-évaluation.  

      Passez-vous le plus clair de votre temps à vous inquiéter de ce qui pourrait mal tourner dans votre relation ? Doutez-vous que votre partenaire vous aime ?  Un signe certain d'anxiété relationnelle est lorsque vous êtes inquiet en permanence à cause de ces questions qui vous trottent dans la tête.

      Pour évaluer correctement ce problème, vous devez connaître les signes qui montrent que vous êtes déjà anxieux. Vous devez également évaluer les causes et les effets de ce problème sur votre relation. Comme je l'ai dit précédemment, le but de l'évaluation est de s'attaquer au problème avant qu'il ne se développe. 

      Comment savoir si vous devenez anxieux dans une relation ?

      Vous pouvez être plongé dans l'anxiété relationnelle sans vraiment connaître les symptômes de ce problème pour vous.  Si vous observez l'un
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