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entre venes. las
emociones son parte
del aprendiza]e
afecti

tambi npodrian
encender una alerta
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aautoevaluacion emo-
L cional es el primer
paso para construir
relaciones saludables. En
este contexto es importante
que los adolescentes y jove-
Nes reconozcan que se en-
cueniran en una transicion
de cambios emocionales,
sodiales. académicos v labo-
rales, asi como las emocio-
nes que acompanan esta
transicion: incertidums+
bre, angustia y preo-
cupacion, entre olras.
Con ello, deben ser
consdentes de chmo
las redes sociales -
imponen modelos °
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» Ayuda

Site sientes atrapada/o
en una relacion busca
ayuda de profesionales
de la salud mental o
servicios gratuitos
como Linea 113, opcién
S del Ministerio de
Salud.

de relaciones idealizadas,
alejados delavidacotidiana,
Ademas, las relaciones reales
son complejas: involucan el
intercambiode ideales y ex-

RELACIONES SALUDABLES

La especialista RosaIslade laUARM
detalla algunas herramientas para que
los jovenes puedes cuidar sus emo-
ciones y construir vinculos sanos:
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pectativas, el surgimiento de
necesidades emocionales y
conflictos por diferendas en
ideas, estilos de comunica-
don o modelos de aianza,

SENAL DE ALERTA. Para
identificar "red flags", los
jovenes pueden reflexionar
autopreguntindose ;Siento
ansiedad por la aprobacion
ajena? ;Ignoro mis limites
jpara complacer? ;Repito pa-
trones de relaciones pasadas
que me lastimaron?

Para repsonderias, herra-
mientas simples como un
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Identifique
sisurelacion
es saludable

diario emocional o pre-
gunias guiadas pueden ser
beneficiosas. Asimismo,
preguntarse ;qué valoro en
mi independientemente de
una pareja?, ayudaa detectar
algiin riesgo, impulando el
autoconocimiento y el auto-
cuidado.
“Al conocer a alguien de ma-
nera romdntica, el cerebro
libera dopamina y oxitoci-
na, eurotransmisores que
regulan el placer, la moftiva-
cion y el vinculo. Emergen
emociones intensas como
b alegria. la satisfaccion y el
entusiasmo, esto represen-
tan un aprendizaje afectivo
natural®, explica Rosa Isla,
jefa del Servicio de Apoyo
Psicaldgico y Psicopedago-
gico de 1a Universidad
Antonio Ruiz de Mon-
= __ Tloya(UARM).
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Hacer pausas digitales. Des-
conectarse 1 hora al dia de las
redes sociales y los aparatos
elecirdénicos para conectar en

pareja y evitar comparaciones.

Cultivar red de apoyo. Mantener
contacto con amigos y familia

es necesarlo para soclalizar con
distintas personas: una relacién
sentimental no lo es todo.

1 Lievar un diario emocional. 2
Anotar a:lt se¢ siente y por

Establecer limites. Comuni- 4
car de forma conjunta y pau-
sada lo que se acepta y no,
como “No revisamos celula-

res mutuamente”,

qué ayuda a distinguir sefia-
les de alerta en una relacién
poco saludable.




