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[PsicoLogiA Y saLuD]

Guia para sobrevivir si tiene
un “millon” de amigos

Expertas aconsejan dosificar sus reuniones con amigos, no tener miedo a faltar a eventos si no
tiene ganas y ser cuidadoso para no jactarse por redes sociales si justo “planté” a alguien.

Michael Seguel P.
cronica@estrellaconce.cl

ue lo pase bien con
sus amigos es lo
mds normal del

mifido, pero que tenga
que explicarles por qué no
asistié a una ceremoniaoa
una fiesta organizada por
ellos, puede ser frecuente,
pero no es lo mas sano.

“Hay cosas que hay que
hacer con los amigos: ir a
la clinica a conocer a la
guagua, por ejemplo, para
tener una relacién genui-
nay no de responder a ne-
cesidades, ya que si no se
transforma en una tarea”,
dice la psicéloga Domini-
que Karahanian, académi-
ca de la Universidad Ma-
yor.

Otra cosa, advierte, es
estar dando cuenta deta-
llada de cada uno de sus
COMPromisos.

Por eso, para que
sus cercanos no
crean que pueden es-
tar “cobrando senti-
mientos” cuando
quieran, La Estrella
consulté a expertos
para saber cémo poner li-
mites y ordenar sus amis-
tades,  especialmente
cuando hay celos entre
ellos.

MENOS EXPLICACION

Para la ex-

perta de la
Universidad Ma-

yor usted no tiene por qué

q&

andar dando explicaciones
a sus amigos y menos sen-
tirse culpable por no po-
der asistir a alguna activi-
dad.

“Uno, como adulto, no
debiera dar explicaciones
respecto de las decisiones
que tomamos. La amistad
no esta basada en cuantas
veces ti te ves, sino en el
tipo de relacion que esta-
bleces con un otro”, dice
Karahanian.

Ahora, sisesiente cul-
pabley quiere dar expli-
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caciones para evitar un “pa-
taleo” de su amigo, la ex-
perta dice que debe hacerlo
con el mismo tono con que
hablar comtinmente con €l
o ella, pero cuidando no so-
nar agresivo.

“No se puede fomentar
el ‘pataleo’ de un adulto.
La amistad es algo que tie-
ne que estar basado en la
confianza”, recalca
la psicéloga.
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DOSIFIQUE
Un error que los ex-
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pertos consideran comuin
entre los adultos es inten-
tar abarcar mas de lo que
pueden para alcanzar a
ver a todos sus amigos.
“Es algo que no es posi-
ble, porque cada vez tene-
mos menos tiempo. Hay
momentos en que se debe
estar con uno mismo. Es
importante la amistad, pe-
ro hay que tener un vincu-
lo con uno mismo. Si esta-
mos mucho tiempo fuera,
necesitamos
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constantemente a un otro
para sentirnos bien”, dice
Karahanian.

Por eso, la experta reco-
mienda la dosificacién y,
sobre todo, priorizar de-
pendiendo de cudles son
las reuniones mas urgen-
tes. Por ejemplo, ver esta
semana a las personas que
no ve hace mucho tiempo,
ya sea por trabajo o viajes
y dejar para otro dia ese
happy hour con los com-
paneros de trabajo.

Los expertos recomien-
dan, ademas, variar el es-
cenario de las reuniones:
no todo tiene que ser una
salida a un bar; pruebe con
un almuerzo, salir a correr
o bien subir un cerro.

REDES SOCIALES
Para la psic6loga Ma-
carena Troncoso,
docente de la
Universidad de
Las Américas
(UDLA), el uso
de redes socia-
les no se pue-
de evitar, pe-
y . ro debe ser
cuidadoso si
por esas casualida-
des de la vida se le ol-
vidé una invitacién
de un amigo y lue-
go se le ocurrié su-
bir una imagen o
video  donde
aparece
en otro
lugar celebrando o com-
partiendo con otras per-
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Uno como adulto
no debiera dar
explicaciones
sobre las
decisiones que
tomamos. La
amistad no esta
basadaen
cuantas veces tu
teves”

Dominique Karahanian,
psicologa

sonas.

“No tienes cémo contro-
lar eso. Tienes que decirse-
los. Hay personas que de-
jan pasar la situacion y de-
pende de cada relaciéon” co-
mo reacciona el otro, dice
Troncoso, mientras que Ka-
rahanian, propone afron-
tar el tema diciendo que
“tu eres mi amigo, pero no
soy tu propiedad. No hay
ningln problema para que
pongamos limites”, dice la
psicologa.

JUNTAR MUNDOS

Para Troncoso, no hay pro-
blema en que usted junte
en una celebracién -por
ejemplo, su cumpleanos- a
todos sus circulos sociales,
siempre y cuando note
que hay cuestiones en co-
mun.

“Existe la posibilidad
de que tengas cosas afines:
hitos, intereses, trabajos.
Si son amigos de la misma
persona, tienen algo en co-
mun. Por algo se escogen
cierto tipo de amigos”, di-
ce Troncoso.

“Uno tiene la idea de
que se junten todos los
amigos y que sean todos
amigos y eso no pasa”, re-
calca Troncoso. &
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Ojo con quienes “tiran para abajo”

Para tener una amistad sana, también es impor-

tante evitar relaciones que toxicas que pueden

hacerle pasar malos ratos no sélo con esa perso-
na, sino que también con otros miembros de su circulo cer-
cano. Si suamigo anda diciendo a cada rato “no” a sus pro-
yectos y critica a todas sus parejas, es porque hay un pro-
blema con esa relacion. El psicélogo Domingo Izquierdo, de
la Universidad Andrés Bello (UNAB), dice que debe tener
ojo con este tipo de amistades.

Nunca estin o siempre desaparecen

“Cuando se necesita, no esta”, dice la psicéloga
Macarena Troncoso sobre esas personas que po-
nen excusas para todo tipo de actividadesy com-

promisos a los que son invitados. “Siempre tienen algo que
hacer, nunca estén disponibles para juntarse con sus ami-
gos. No cumplen con un principio de lealtad que tiene la
amistad y es una persona no es parte de los procesos de la
persona”, explica la experta. Incluso, por redes sociales no
contestan ninglin mensaje.

Ellos son el centro

“Establecen una relacién (de amistad) en la medida

de lo que les sirve”, dice Izquierdo con respectoa las

personas que tienen una tendencia a instrumenta-
lizar sus relaciones personales sélo para solucionar sus pro-
blemas o sentirse el centro de todo. El experto aclara que este
tipo de personas son las mas toxica y se grafican en que siem-
pre hablan de ellas (de lo buenoy lo malo), no escuchan a sus
amigos cuando les hablan y, al final, siempre la conversacién
vuelve a enfocarse entorno aellos.
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