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[sicoLoGiA Y saLuD]

Cinco tips para llegar “con las pilas
puestas” con su pareja a fin de aino

Programar espacios de relajacion, salir sin los hijos, intentar “locuras” y, curiosamente, darse espacios para realizar
actividades por su cuenta son algunas de las recomendaciones de los expertos para llegar sonrientes al 31 de diciembre.

Camila Espinoza Lopez

artir a comprar los
Pregalos navidenos,

ver que los ninos
cierren bien el ano esco-
lar y planificar las vaca-
ciones de verano son par-
te de las preocupaciones
que rondan la cabeza de
muchas parejas, a sema-
nas de decir adiés al 2017.

Son una suma de acti-
vidades que pueden pa-
sarle la cuenta en el plano
sentimental.

“El estrés, sin duda,
afecta la relacién de pare-
ja. Esto ocurre en fechas
clave como final de ano.
Tiene que ver con que,
junto con el estrés de la
vida contemporanea, mu-
chas veces las parejas
sienten que llegar a la ca-
sa es llegar a una respon-
sabilidad mds”, dice Ro-
drigo Vidal, sicélogo clini-
co de la Universidad de
Vina del Mar (UVM).

Dado este preocupan-
te diagnéstico, detalla a
continuaciéon qué pasos
seguir para reavivar el en-
tusiasmo, aunque que-
den “pocas pilas”.

RELAJACION
El académico detalla qué

se puede hacer para evi-
tar el desgaste de la rela-
cién amorosa. Un primer
elemento es potenciar la
comunicaciéon y ponerse
de acuerdo, por ejemplo,
en qué espacios tendran
para relajarse.

“En la casa tiene que
haber un espacio de des-
canso para ambos miem-
bros de la pareja. Es fun-
damental. Ese espacio tie-
ne que estar ritualizado,
con ciertos horarios. Tie-
ne que estar acordado
previamente en un espa-
cio de comunicacién”,
explica Vidal.

Este periodo de
descanso, expli-
ca, puede
también
aplicar-
se de for-
ma indivi-
dual.

ALGO DE INDEPENDENCIA
Otra clave para re-entu-
siasmarse con la pareja
es, curiosamente, tener
actividades independien-
tes de ésta. No encerrarse
s6lo en la relacién.

“Los limites tienen que
ver con la libertad. Siaélle
gusta ir a jugar fiitbol los
domingos en la manana y
a ella le gusta ir a tomar

un café con las amigas, la
pareja tiene que ser capaz
de permitirse esa libertad,
para que la relacién de pa-
rejay las labores de la casa
no sean un estrés mas”, di-
ce Vidal.

SALIR SIN HIJOS

Otro punto es hacer
una pausa en el
rol parental.

“Cuando hablamos de
intimidad, hablamos de
pareja como uno solo.
Muchas parejas creen que
pasar tiempo con los ni-
Nnos es pasar tiempo en
pareja y eso no es asi. Eso
es pasar tiempo en fami-
lia, que es distinto. Estan
ahi como papds, pero no
como pareja”, dice el
académico.

Vidal explica que
para salir sin los hi-
jos se puede recurrir

al apoyo de padres o

suegros.

“Tienen que valerse de
todas las herramientas
posibles para que la pare-
ja tenga un espacio de in-
timidad, a solas. Que ha-
gan lo que los uni6 en al-
glin momento como pa-
reja”, recalca.

Luis Pino, docente de
la escuela de Sicologia de
la Universidad de Las
Américas (Udla), concuer-

daen la importancia de
que los padres salgan
solos.
“Salir juntos es un
tiempo fuera. Implica
salir de la normalidad
ydelarutina”, plantea.

INNOVAR

Probar cosas nuevas en la
intimidad también puede
ayudar.

“Una sexualidad desla-
vada, distante, monéto-
na, no es un buen agente
de desestresamiento, de
liberar el estrés o de rela-
jo”, dice Vidal.

Anade que “ esos espa-
cios de intimidad sexual,
donde puedan innovar y
jugar, no pueden ser en la
casa, con los nifos al lado.
Tienen que ser en un espa-
cio distinto”.

Se podria optar por alo-
jar en un motel, hotel, en

£

Esos espacios de
intimidad sexual,
donde puedan
innovary jugar, no
puedenserenla
casa, con los nifios
al lado. Tienen
queserenun
espacio distinto”,

Rodrigo Vidal, académico de la
Universidad de Vifia del Mar

el departamento de un
amigo. Incluso, tener sexo
en el auto. “Son locuras
que se hacen de dos y que
hacen bien”, recomienda.

DEMOSTRAR AFECTO
Sergio Espinoza, acadé-
mico de la escuela de psi-
cologia de la Universidad
Bernardo O’Higgins, re-
calca que no hay que olvi-
dar manifestar afecto:
“Es importante expre-
sar carino, tolerar, reali-
zar actividades recreati-
vas o simplemente des-
cansar en un ambiente
grato y cdlido afectiva-
mente”, dice. ]
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TRES ERRORES AMOROSOS QUE USTED NO QUIERE COMETER

No escuchar al otro

El sicélogo Luis Pino dice que uno de los principa-
les errores que se comete en las reacciones senti-
mentales es no comunicarse ni poner atencién a

1

las necesidades del otro. “Tenemos muchas dificultades pa-

raescucharnos en las situaciones cotidianas y esto se acen-
tia con el estrés”, dice el académico. Afiade que, muchas
veces, las personas sélo requieren ser escuchadas por sus
cercanos y no ser juzgadas por sus comportamientos o que
les digan qué hacer.

Creer que las vacaciones resolveran todo

El experto comenta que otro error frecuente es

creer que, independientemente de los problemas

que una pareja haya tenido durante el afio, llegara
el veranoy con un viaje a la playa, al campo o la montana, se
arreglaré todo, como si fuera un truco de magia. “Cuando
estoy de vacaciones me soluciono los problemas porque
tengo mejor disposicion, pero no estén los factores estreso-
res, no vivo ahi, eso es algo momentaneo”, aclara Luis Pino.

Pelear por la plata

El sicélogo Rodrigo Vidal comenta que otra fuente

de problemas en las parejas es el dinero. “Si es que

hay ejercicios del poder, se diluye lo que es la rela-
cion de pareja. Muchas veces, el dinero es utilizado cémo ins-
trumento de poder. La pregunta es: ;como se maneja el dine-
ro ahi? ;Como se enfrentan las dificultades econémicas?
$Quién toma las decisiones? Ese espacio de toma de decisio-
nes tiene que ser un espacio de horizontalidad, reciprocidad,
de aceptacion mutua y de decisiones mutuas”, sostiene.
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