Este tipo de reacciones fisioldgicas son sufridas
por muchas personas durante su divorcio.

Las personas que se sienten abrumadas o
confundidas tienden a caer en viejos habitos de
pensamientos y acciones que fueron causantes
de los mismos problemas durante su
matrimonio, en lugar de buscar una forma
inteligente o las mejores opciones para su f
uturo y el de sus seres queridos.

Las parejas suelen confiar en los viejos habitos
para tratar con las diferencias que conducen a
problemas en vez de soluciones.

Si los viejos habitos no condujeron a soluciones
constructivas durante el matrimonio, seguro
gue no daran mejores resultados durante el
divorcio, esto es lo que atemoriza a la mayoria
de las personas que han reconocido que su
vida marital debe terminar.

Una de las principales recomendaciones que se
puede hacer en este proceso, es buscar apoyo

profesional para tratar esa ansiedad, para
prevenir los dafios fisicos y psicoldgicos.

Si hay hijos, es sano que ellos estén
enterados del proceso y de la toma de
decisiones, evidentemente es muy
importante que se les comunique de una
manera en la que ellos puedan reflexionar
y les genere menos estrés, para esto es
indispensable que los hijos vean congruencia
entre lo que dicen y hacen los padres, si no
la hay sera inevitable que aparezca la
ansiedad y los problemas psicoldgicos que
tanto pretenden evitarles los cényuges.
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La ansiedad es sobre todo una reaccion de
miedo. El miedo por si mismo es muy util y
perfectamente natural, el problema sobre-
viene cuando no hay una razén objetiva para
sentir esa angustia.

Los expertos mencionan que no es el
problema externo lo que nos hace sentir
panico, sino el pensar que no tenemos
recursos suficientes para enfrentarnos a él.
En un proceso de separacion (divorcio), es
muy comun que exista ansiedad en la pareja,
sobre todo si no se sienten lo suficientemente
capaces para sobrellevar el tramite o tienen
miedo de afectar a los hijos.

ANSIEDAD

Si usted esta pasando por un proceso de
divorcio, es importante que reconozca si
presenta o no ansiedad y como esta reaccion
le impide seguir en el proceso y tomar
decisiones racionales.

Es cierto que cuando se pasan muchos afos
en una relacion de pareja disfuncional, se
crean sentimientos de rencor, frustracién y
gue éstos generan a su vez, una apatia que
se traduce en la falta de toma de decisiones.

Sin embargo, una vez tomada la decision, es
fundamental se tengan claras las razones y
las consecuencias de la separacién, es decir,

se analicen objetivamente las condiciones
para llevar a cabo el tramite.

Un aspecto que genera mucha ansiedad es

la incertidumbre relacionada con la afectacion
de los hijos, en ocasiones esto retarda la
toma de decisiones y es utilizado como un
pretexto o forma para manipular a alguno de
los conyuges.
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La investigacion ha demostrado que el hecho de
seguir en un matrimonio disfuncional (con
maltrato psicoldgico, econémico, etc.) por no
querer afectar a los hijos, hace mas dafno y tiene
mas consecuencias negativas para los hijos que
el mismo proceso de divorcio.

Es importante aprender a controlar la

ansiedad ya que cuando la sentimos,
experimentamos conmocion, intranquilidad,
nerviosismo o preocupacion, esto puede generar
dos tipos de respuesta: huir o luchar.

Ante una situacidon que genera ansiedad, el
corazén se acelera y la adrenalina fluye en el
torrente sanguineo, esto hace que el corazén se
contraiga con mas fuerza y puede hacer que
usted sienta una sensacién similar a recibir
fuertes golpes en la cabeza, esto, limita su
capacidad para adquirir nueva informacion.

Cuando las personas estan bajo estrés cronico y
grave, pueden llegar al punto de sufrir ataques
de ansiedad, su cuerpo comienza a temblar y
sienten taquicardia.



