Nadie sale airoso de una pelea de pareja,
se dicen y hacen cosas contraproducen-
tes y por lo general terminamos adoloridos

tras la sesion y es que pelear con la pareja

no sélo disminuye el estado de animo sino
que podria traer problemas para la salud a
“largo plazo.

¢Crees que una relacién conflictiva puede
aportar algo positivo a un ser humano? La
respuesta parece obvia.

Sin embargo alrededor tenemos muchas
parejas que pelean todo el tiempo. Incluso
ta misma puedes estar envuelta en una rela-
cion donde las discusiones y las agresiones
son pan de cada dia.

Lo malo es que no todo se olvida con la
reconciliacion: el cuerpo y la mente de una
persona imersa en una relacion conflictiva

van acumulando todo ese desgaste emocio- .

nal hasta llegar a enfermarse fisica y psico-
l6gicamente.

A esta conclusién llegé un estudio Ilevado
a cabo en la Universidad de Washington,
cuando un grupo de investigadores evalud
en un laboratorio parametros como la res-
piracion, el ritmo cardiaco, ‘el nivel de sudo-
racion y la emisién de hormonas en parejas
enfrascadas en una discusién.

Las reacciones corporales de la pareja en
conflicto no se hicieron esperar: como con-
secuencia inmediata de la discusion, se pre-
sentaron en ambos miembros de la pareja
una elevacion significativa de la sudoracion
y la adrenalina, aumento del ritmo cardiaco
y de la presién arterial, movimientos nervio-
sos, contraccion del estomago, para-
lisis del cuerpo y de la mente. A
largo plazo, se concluyé que
las parejas conflictivas te-
nian problemas de estrés
crénico, deficiencias
en su sistema in-
munolégico, proble-
mas en el sistema
nervioso auté-
nomo, proble-

mas de ansiedad, depresién, adicciones,
trastornos psicosomaticos, entre otros.

COMO MEJORAR LA
RELACION DE PAREJA
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Asi es, tener problemas con tu pareja no
sblo puede entristecerte, sino enfermarte.
Para que la pareja no sea una carga sino
un respaldo para sobrellevar los momentos
dificiles de la vida, te aconsejamos.

Comunicarse: Muchas peleas y discusio-
nes inician por un malentendido. Para evitar-
las, lo mejor es comunicarse, hablar y tratar .
de encontrar la solucion a los conflictos.

Respetarse: Es muy importante que por
mas acalorada que se presente la discusion,
el respeto permanezca siempre. Ninguno
debe permitir insultos o agresiones fisicas
o verbales.

No convertir las discusiones en el me-
dio para llegar a un acuerdo: Es mejor
hablar, razonar y llegar a acuerdo sin nece-
sidad de crear conflictos innecesarios.

Resolver los problemas del pasado: mu-
chas parejas creen haber superado sus
problemas, pero a la hora de la verdad el
rencor y la falta de perdén se hacen presen-
te en cada discusién en forma de reclamos
e indirectas. Perdona, y sobre todo olvida,
las heridas del pasado para que tu relacion
tenga futuro.

Acude a terapia de pareja cuando los con-
flictos, las peleas, los gritos y los insultos pa-
rezcan no tener soluciéon. Un tercero puede
ser de gran ayuda para una pareja que hace
del conflicto su forma
de relacionarse.



