RELACIONES ENTRE PAREJAS

Una técnica sencilla para sentir mas amor
por tu pareja

Mirar fotos del cdnyuge aumenta el enamoramiento.
3 PUNTOS CLAVE

El enamoramiento y el amor por la pareja pueden disminuir con el tiempo, especialmente
después del matrimonio.

Una nueva investigacion concluye que ver fotos del conyuge puede fortalecer el amor y
aumentar la satisfacciéon conyugal.

Para aumentar los sentimientos de amor por su pareja, mire sus fotos regularmente (por
ejemplo, cree una presentacion de diapositivas de fondo de pantalla en su computadora).

Por Lazaro Castillo Jr

En el matrimonio, el amor romdntico tiende a declinar con el tiempo, a medida que las parejas
comienzan a arrepentirse o hacen comparaciones mas ascendentes.

Como nos enamoramos


https://www.lcastjr.com/_files/ugd/ac2db5_dc0f81790c474430a00019a2cc55d3d1.pdf

Entonces, épodria haber formas simples de aumentar los sentimientos de amor, para salvar un
matrimonio que se esta desmoronando debido a la disminucidén de la pasion? Si, segin un
estudio reciente de Langeslag y Surti, que se publicara en el Journal of Psychophysiology.

El documento sugiere que algo tan simple como mirar fotos del esposo o la esposa de uno
puede fortalecer el amor. Especificamente, "mirar fotos del cdnyuge parece una forma efectiva
de aumentar el enamoramiento, el apego y la satisfaccion conyugal”.

5 etapas de las relaciones intimas

Investigando formas de reavivar el romance en el matrimonio

Participantes:

Veinticinco personas casadas (18 mujeres); 24 con conyuge del sexo opuesto; edad promedio
de 34 aiios (rango de 22 a 57 afios). La duracion promedio de la relacion romantica fue de 10
anos (rango de 2 a 38 afios) y la duracién promedio del matrimonio fue de 7 afios.

El tamafio de la muestra fue comparable a los utilizados en investigaciones previas sobre la
regulacion del amor. Los autores sefialan que un andlisis de poder de sensibilidad mostré que
este tamafio de muestra "produce un 80 por ciento de poder para detectar efectos grandes".

Estimulos

Se pidiod a los participantes que
proporcionaran 50 fotos de su pareja
romantica. Estos se dividieron en conjuntos
de 25 y se presentaron en las condiciones
"no hay regulacién del cényuge" y
"regulacién del conyuge", como se describe
en la siguiente seccién.

Los investigadores también seleccionaron
25 fotos neutrales al azar (por ejemplo,
personas leyendo un periddico o trabajando
en una computadora) y 50 imagenes
agradables (por ejemplo, personas
sonriendo o acariciando a un animal), y las
ultimas se dividieron en grupos de 25.

La flores o rosas tocan corazones



https://www.lcastjr.com/_files/ugd/ac2db5_5320f799d7e142a6873af279bf99aed4.pdf

Estos conjuntos se presentaron en las condiciones “imagenes agradables sin regulacion” y
“imagenes agradables reguladas”, que también se describen en la siguiente seccidn.

Procedimiento

Inicialmente, los participantes respondieron preguntas sobre su pareja romantica y la relacién
(por ejemplo, qué tan apegados y enamorados se sentian de su cényuge).

Luego completaron las Escalas de enamoramiento y apego (que evaltan la intensidad del
enamoramiento y el apego), la Escala de ajuste diddico (que evalua la satisfaccion marital) y el
Cuestionario de control del amor Il (que evalla las percepciones sobre la regulacion del amor).
Posteriormente, mientras se les tomaba el electroencefalograma (EEG), completaron una tarea
de regulacién:

"Cada prueba consistié en un mensaje de regulacion o asteriscos... durante 5 s, una cruz de
fijacién con una duracion de fluctuacién de 500 a 700 ms, una imagen durante 1 sy una
pantalla en blanco durante 1 s".

Hubo cinco condiciones (25 ensayos cada una). Estos, junto con ejemplos de avisos relevantes,
se enumeran a continuacion:

Regulacion del conyuge. Pregunta: Reflexione sobre un aspecto positivo de su céonyuge ("Piense
en un habito de su cényuge que le guste").

1- Regulacién de la imagen agradable. Pregunta: Haga una interpretacidn mas positiva de
la imagen (para una imagen de una mujer jugando al tenis, "Esta mujer acaba de ganar
su primera competencia de tenis").

2- Codnyuge sin regulacién. Sin indicaciéon; viendo pasivamente la imagen del conyuge.

3- Imagenes agradables sin regulacion. Sin indicacion; viendo pasivamente la foto
agradable.

4- Imagenes neutrales sin regulacion. Sin indicacion; viendo pasivamente la imagen neutra.
Posteriormente, los participantes calificaron su nivel de enamoramiento y apego a su cényuge y
su satisfaccidon conyugal. Tenga en cuenta que la "regulacién del conyuge" se compard solo con
la "no regulacién del conyuge", al igual que la "regulacién de imdgenes agradables"” se compard

con las condiciones de "imagenes agradables sin regulaciéon".

5 grandes razones para divorciarse


https://www.lcastjr.com/_files/ugd/ac2db5_e51f81b072874d5083ba45cf5ffb9ffd.pdf

Mirar fotos de conyuges y aumentar los sentimientos de amor.

El andlisis de los datos de las condiciones sin regulacion indicd que los participantes se sintieron
"mas enamorados y apegados [ademas de mas satisfechos con su matrimonio] después de ver
fotos de cényuges que imagenes agradables o neutrales". Y el "aumento del enamoramiento, el
apego y la satisfacciéon conyugal después de ver fotos de conyuges [no] se debieron solo a un
aumento de las emociones positivas no relacionadas con el cényuge".

10 consejos para fomentar relaciones romanticas duraderas

Las mujeres son mas propensas a participar en conductas sexuales de riesgo con parejas mas
atractivas

¢Interactuar con mascotas reduce la presidn arterial y el estrés?

La atraccion de la imperfeccién

La anatomia del mal cotidiano

La actividad no empdtica abarca el espectro de los trastornos de la personalidad

Las personas mas felices que jamds veras (quejarse) son aquellas que se adaptan al cambio.


https://www.lcastjr.com/_files/ugd/ac2db5_f9a0d67b39034a30adaf25d500de9490.pdf
https://www.lcastjr.com/_files/ugd/ac2db5_5a58bbc2785e464a9a38f6ebf643a22d.pdf
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https://www.lcastjr.com/_files/ugd/ac2db5_146b3c86b5f84034ad644ee4e66f7585.pdf
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