sTe duele el amor?
Aprende a estar bieh solo y eh pareja

Webinario gratuito
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www.libertiapsicologia.com
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. gPor qué nos importa tanto el amor?

N

JQué es y qué NO es el amor?

Mitos del amor romantico

h W

;Por qué el amor y el desamor duelen tanto?

e

Ser felices, con y sin pareja
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Dolor, sufrimiento, lucha

Poseer a otra persona

Entregar nuestra voluntad o nuestro cuerpo
Control, celos

Sacrificio, renuncia

Competicion
“Verdadero” o “falso”

Perfecto y eterno
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Cuidado y cariho
Respeto
Negociacion y acuerdos
Cooperacion y ayuda mutua
Comunicacion
Disfrute, alegria, placer
Calidad de vida

Metas compartidas
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Mito 1: La media haranja

Hay una dnica persona destinada a mi que me completara.
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Mito Z: Emparejamiento

Lo normal es estar en pareja con una persona del sexo opuesto.
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Mito 3: Amor = enamoramiento

Amar significa tener “mariposas en el estomago”.
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Mito 4: El amor lo puede todo

El amor debe ser incondicional y superar cualquier obstaculo.
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Mito 5: Exclusividad

Es imposible estar enamorado de dos personas a la vez.
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Mito 6: Celos = amor

Desconfiar, controlar, limitar la libertad... se interpretan como sighos de amor.
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Mito 7: Mito de las discusiones

“Discutimos porque nos queremos” “Si discutimos, no nos queremos”
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Mito &: Mito de la unidad

Debemos hacer todo juntos y aportarnos todo lo que necesitamos.
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Mito 4: El amor no cambia

Nuestra relacion y nhuestros sentimientos seguiran igual aunque pase el tiempo.
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Mito 10: Final feliz del cuento

Romper = fracasar
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No debe molestarme que mi pareja tenga otras relaciones
Debo tener una relacion abierta

Debo tener mucha experiencia sexual y probarlo todo
Debemos tener relaciones sexuales muy frecuentes

Las relaciones largas son falsas, ¢l amor no dura

Somos promiscuos por nhaturaleza: es imposible ser fiel
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SPor qué el-amor y elde
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Fuente muy potente de gratificacion

Momentos gratificantes en pareja: sexo, diversion,
conversacion, amistades. ..

Renunciamos a otras gratificaciones alternativas: nos
alejamos de amigos, dejamos de lado actividades. ..
Esperamos que huestra pareja cubra nuestras carencias:

acostumbrarnos a su ayuda, sus animos y su valoracion.
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Presion por tener pareja (o hijos).

. Miedo a estar “solo”.

° Entender la ruptura como fracaco: seguir por miedo o por
inercia es el verdadero fracaso.

. Miedo a no volver a encontrar a nadie (“media naranja”, la
ruptura ha sido “mi culpa”, baja autoestima...).

. Batalla con ganadores y perdedores: jquién rompe con
quién?
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dPor que el éﬁro '

Dificultades en la relacion de pareja

. Exigir en vez de pedir, agradecer y negociar.

. Ceder en vez de marcar limites.

. Emociones negativas que se acumulan hasta estallar.

. Centrarnos en lo que va mal e ignorar lo que funciona.
. Recurrir al chantaje emocional en vez de hablar claro.

. [ncultos y descalificaciones que merman la autoestima.
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Circulo vicioso de rupturas y reconciliaciones

o Confundimos sentimientos
intensos con amor.

. Escalada de agresividad.

Criticas, Reconciliacion
conflictos, y “luna de
desgaste... miel”
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SPor qué el -amor y elrdesamor.

o | ~

° Decahogo temporal que me impide avanzar.

. No aceptar la situacion.

. ldealizar o demonizar al otro.

. Convencer al otro (buscar culpables, explicar mi version...).
. ldeas irracionales: “las cosas podrian ser distintas”, “me da
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miedo olvidarlo”, “si me entendiera de verdad seria distinto”.

. Nos desgastamos con el pasado y ho trabajamos por el futuro.
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Pon el amor en contexto

Emparejarnos es un medio (opcional) para el fin: cer felices.

No es obligatorio ni esta determinado: podemos cambiar de idea.
No esta garantizado ni es incondicional: cuidados diarios.
Romper puede ser mejor decision que seguir eh pareja.

Las emociones fluctdan, pero podemos “reavivar la chispa”.

El mejor antidoto para la infidelidad: comunicarnos y cuidarnos.
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Flexibiliza tus expectativas

Cada persona tiene sus valores, prioridades, habilidades,
expectativas, preferencias. ..

Puedo pedir cambios importantes para mi.

El otro no tiene la obligacion de aceptarlos: negociar.

Hay mas de una forma valida o adecuada de hacer las cosas.
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Sé asertivo y comunicate

Pide que <e respeten tus espacios, relaciones y prioridades.
Sé asertivo: pide lo que necesitas y expresa lo que piensas.
Si quieres que algo cambie, dilo claramente.

No esperes a ectallar para decir lo que no te gusta.

Céntrate en cambios a futuro: el pasado no se puede cambiar.

Busca momentos adecuados para hablar de buenas formas.
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Cuestion de actos y decisiones, no solo de emociones

. Las emociones cambian a lo largo de la relacion.

. Tener emociones intensas ho e< lo mismo que querer.
. Las emociones <e cultivan: “reavivar la chispa”.

. Las emociones se difuminan: las rupturas se superan.
. Decidir si la relacion suma o resta.

El tiempo... jlo cura todo?
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Emociones negativas

Miedo a romper o a estar solo
Discusiones y conflictos

Esperar a que el otro se dé cuenta
Perdonarlo todo

Renunciar y sacrificarme

Romper y arrepentirme

Hablar y pensar sobre el pasado
Exigir que el otro funcione como yo

Relaciones en el centro de mi vida

gY tu como funcionas?

Emociones positivas
Disfrutar (con o sin relacion)
Negociar y decidir

Hablar claro y pedir lo que quiero
Poner limites y expresar necesidades
Reciprocidad: dar y recibir

Decidir en un momento tranquilo
Decidir y trabajar por el futuro

Ser flexible y buscar acuerdos
Relaciones como una parte mas
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(1Soltero
(JCasado
Divorciado

Feliz ©
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Libros

La asertividad: Vivir en pareja:
expresion de una sana autoestima técnicas sencillas pero eficaces para una

cohvivencia feliz

OLGA CASTANYER RAIMON GAJA
VIVIR EN
PAREJA

Tecnicas sencillas peco eficaces
| para una conyivencia feliz
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https://www.amazon.es/dp/B00HC9TQXE/ref=dp-kindle-redirect?_encoding=UTF8&btkr=1
https://www.amazon.es/dp/B00HC9TQXE/ref=dp-kindle-redirect?_encoding=UTF8&btkr=1
https://www.amazon.es/Vivir-pareja-Tecnicas-sencillas-convivencia-ebook/dp/B0079J98L2/ref=sr_1_3?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1499174856&sr=1-3&keywords=vivir+en+pareja
https://www.amazon.es/Vivir-pareja-Tecnicas-sencillas-convivencia-ebook/dp/B0079J98L2/ref=sr_1_3?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1499174856&sr=1-3&keywords=vivir+en+pareja
https://www.amazon.es/dp/B00HC9TQXE/ref=dp-kindle-redirect?_encoding=UTF8&btkr=1
https://www.amazon.es/dp/B00HC9TQXE/ref=dp-kindle-redirect?_encoding=UTF8&btkr=1
https://www.amazon.es/Vivir-pareja-Tecnicas-sencillas-convivencia-ebook/dp/B0079J98L2/ref=sr_1_3?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1499174856&sr=1-3&keywords=vivir+en+pareja
https://www.amazon.es/Vivir-pareja-Tecnicas-sencillas-convivencia-ebook/dp/B0079J98L2/ref=sr_1_3?s=digital-text&ie=UTF8&qid=1499174856&sr=1-3&keywords=vivir+en+pareja

Videos

Una manera mejor de hablar de amor

El secreto del deseo en una relacion a

largo plazo
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cuando esta en su elemento, »
haciendo algo que le apasiona,
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https://www.ted.com/talks/mandy_len_catron_a_better_way_to_talk_about_love?language=es
https://www.ted.com/talks/esther_perel_the_secret_to_desire_in_a_long_term_relationship?language=es
https://www.ted.com/talks/esther_perel_rethinking_infidelity_a_talk_for_anyone_who_has_ever_loved?language=es

Blog

JPara qué una media naranja... si puedo tenerla completa?
El amor con el paso del tiempo

Preguntas y respuestas sobre las relaciones de pareja
Miedos frecuentes en las relaciones de pareja

Cuando una pareja esta junta

Enamorarse a diario

Si ti me dices ven... no dejo nada, pero te acompaho
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https://miriamrochadiaz.wordpress.com/2016/09/13/para-que-una-media-naranjasi-puedo-tenerla-completa/
https://galaalmazan.wordpress.com/2017/02/15/el-amor-con-el-paso-del-tiempo-parte-1/
https://galaalmazan.wordpress.com/2016/06/10/preguntas-y-respuestas-sobre-las-relaciones-de-pareja/
https://galaalmazan.wordpress.com/2016/09/11/miedos-frecuentes-en-las-relaciones-de-pareja/
https://miriamrochadiaz.wordpress.com/2012/02/14/cuando-una-pareja-esta-junta/
https://miriamrochadiaz.wordpress.com/2016/02/09/enamorarse-a-diario/
http://www.huffingtonpost.es/patricia-ramirez/si-tu-me-dices-venno-dejo_b_7571382.html?ncid=engmodushpmg00000004

Las discusiones en pareja

El arte de criticar

Corresponsabilidad y reparto de tareas en la pareja
Las distintas formas de expresar amor eh pareja
Claves para una buena comunicacion en pareja

El erotismo del buen trato
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https://galaalmazan.wordpress.com/2017/03/08/las-discusiones-en-pareja/
https://galaalmazan.wordpress.com/2017/03/21/el-arte-de-criticar/
https://miriamrochadiaz.wordpress.com/2015/09/22/corresponsabilidad-y-reparto-de-tareas-en-la-pareja/
http://www.sexoenlapiel.com/2016/09/12/las-distintas-formas-de-expresar-amor-en-pareja/
http://www.sexoenlapiel.com/2015/09/26/claves-para-una-buena-comunicacion-en-pareja/
http://www.huffingtonpost.es/salvador-casado/el-erotismo-del-buen-trat_b_14220434.html
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https://miriamrochadiaz.wordpress.com/2011/12/02/los-celos-el-enemigo-en-la-relacion-de-pareja/
https://miriamrochadiaz.wordpress.com/2015/07/26/confianza-versus-control-en-la-pareja/
http://www.salud180.com/salud-dia-dia/5-claves-para-superar-un-cambio-profundo
https://galaalmazan.wordpress.com/2016/06/20/separarse-despues-de-los-50/

o Sabes estar solo? Aprende a disfrutar de tu propia compahia
* Empieza hoy a hacer respetar tus derechos asertivos
e ;Qué es la autoestima?

» ;Que factores influyen en la autoestima?
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https://www.libertiapsicologia.com/blog/2017/3/14/sabes-estar-solo-aprende-a-disfrutar-de-tu-propia-compania
https://www.libertiapsicologia.com/blog/2016/9/15/empieza-hoy-a-hacer-respetar-tus-derechos-asertivos
https://galaalmazan.wordpress.com/2016/09/21/que-es-la-autoestima/comment-page-1/
https://galaalmazan.wordpress.com/2016/09/28/que-factores-influyen-en-la-autoestima/

jGracias!
;Preguntas, opiniones, sugerencias?

Webinario gratuito

[rene Fernandez Pinto
www.libertiapsicologia.com
irene.fernandez@libertiapsicologia.com
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