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Construyendo Relaciones
Fuertes y Saludables

Las relaciones — ya sea con una pareja, familiar, comparero de trabajo o amigo —
no siempre se sienten fdciles o sencillas. Aun asi, las conexiones significativas
desempenan un papel vital tanto en nuestro bienestar emocional como fisico.

Los seres humanos estamos programados para la conexiéon. A lo largo de la historia,
las relaciones nos han ayudado a sobrevivir, crecer y prosperar, por eso la soledad
puede sentirse tan poderosa. Funciona como un sistema de alerta incorporado —
similar al hambre o la sed — que sefala que necesitamos conexién social.

Cuando la soledad persiste, puede afectar mds que solo el estado de dnimo. El
aislamiento prolongado se ha relacionado con un aumento de la inflamacién en el
cuerpo y un mayor riesgo de afecciones graves de salud, incluidas enfermedades
cardiacas, derrames cerebrales y cAncer.

Abraza diferentes tipos de relaciones

Ninguna persona puede satisfacer todas nuestras necesidades emocionales —

y eso estd bien. De hecho, es mds saludable cultivar una mezcla de relaciones. Las
amistades, las parejas romdanticas, los vinculos familiares e incluso las conexiones
positivas en el trabajo cumplen diferentes propdsitos en nuestras vidas.

Practica la escucha atenta

Las relaciones sélidas se construyen sobre el respeto y la comprension mutuos.
Escuchar verdaderamente — sin interrumpir ni juzgar — ayuda a que los demds se
sientan valorados y escuchados.

Respeta los limites
Las relaciones saludables dependen de limites claros y mutuos. Comunicar tus
limites y respetar los de los demds ayuda a crear confianza, seguridad y equilibrio.

Presta atencion a la soledad
Cuando la soledad aparece, en lugar de criticarte, trdtala como una sefial amable.
Puede ser tu indicacién para acercarte, reconectar e invertir en tus relaciones.
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