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. CINCO CLAVES PARA NO SER DOMINADO POR LOS NERVIOS DURANTE UNA PRIMERA CITA

Cinco claves para no ser dominacdo por
los nervios durante una primera cita

Que el encuentro no dure tanto rato y elegir un lugar conocido son algunos consejos.

Natividad Espinoza R.

A menos de una semana del
14 de febrero deben ser mu-
chos los y las que estan lle-
ndndose de valor para invitar
a salir por primera vez a
quien les quita el sueno. Pero
tanto estas personas como las
que ya se atrevieron a dar ese
paso -y recibieron un si- sa-
ben que aun la batalla no es-
td ganada, ya que falta lo mas
importante: la primera cita.
Si bien es una instancia
que después suele recordarse

con alegria, para muchos re-
sulta muy estresante y tanto
la ansiedad como el nerviosis-
mo les impiden mostrarse tal
como son frente a la persona
que quieren a su lado. (Qué
hacer para evitar este proble-
ma? Expertos dieron a

hoyxhoy algunos tips.

1. Asumir que es normal: de
acuerdoa la psicologa y direc-
tora de la carrera de psicolo-
gia en la Universidad de las
Américas (UDLA), Yilda Quin-
tanilla, lo primero que hay
que hacer es aceptar que sen-

tiransiedad es algo que le pa-
sa prdcticamente a todos.

2. Racionalizar: “Si yo pienso
que la cita serd la inica opor-
tunidad de conocera una per-
sona perfecta me voy a poner
nerviosa/o. Ahora, si lo racio-
nalizo de otra manera, como
una oportunidad de conocer
a otra persona y sacandole la
connotacion amorosa, la an-
siedad obviamente va a ba-
jar”, dijo la profesional.
3.Iraunlugarconocido: la elec-
cién del sitio de encuentro
también es fundamental pa-
ra Quintanilla. Loideal es que

sea un lugar conocido, que
haga sentir a la persona que
lo eligio completamente c6-
moda. Y esto también aplica
para la ropa. “Sisoy timida no
me voy a poner un escote pro-
nunciado que atente contra
mi identidad”, preciso.

4. Que la reunion sea breve:
por su parte, el psicologo de
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Hipnosalud (www.hipnosa-
lud.cl), José Luis Rojas, desta-
¢o que las primeras citas no
deberian ser largas. “Puede
ser algo en un café, porejem-
plo. Algo liviano, porque asi,
si de repente se vuelve una
lata se puede zafar sin que-
dar mal. O, de lo contrario,

puede servir para enganchar
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la segunda cita, dejar de al-
guna manera al otro con las
ganas”.

5. Ser auténtico: no es bueno
inventar historias para im-
presionar, dijo Rojas. Aun-
que anadié que no hay que
abrirse 100%. Es mejor eva-
dir temas delicados, como
politica o religion.

*

RESPIRAR PROFUNDO
Previo ala cita, Rojas sugiere
tomar un buen vaso de agua

e inhalar con calma.
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Hay que buscar el relajo en el primer encuentro.




