fanatico de la comida chatarra y ta

solo comes light. Hay dos opciones:
o la convivencia te saca canas
verdes o recibes una nominacion al
Premio Nobel de la Paz. Para que
no enloquezcas aqui te explicamos
como lograr el equilibrio

MARIA GRECIA SANCHEZ mgsanchez(@el-nacional.com
FOTOGRAFIA ARCHIVO
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uando tienes novio el mundo parece

sonreirte. Sus encuentros son adicti-

vos v el deseo de extender el tiempo

compartido los puede llevar a
mudarse juntos o a jurarse amor frente al
altar. Un suefio hecho realidad, sno? Sin
embargo, aqui viene el “pero” aguafiestas:
nada es perfecto y la convivencia puede
convertirse en la alarma que te despierta
del hermoso suefo.

Ahora que viven juntos es probable
que descubras que tu amado acostum-
bra a dejar los pantalones en la sala 'y
entonces puede que se te ericen los cabe-
llos. “Muchas veces la relacion se torna
dificil porque cada quien ve la vida a su




manera; hay que llegar a acuerdos para
crear su propia historia de pareja, esa que
van a construir con sus hijos”, comenta
la psicologa y terapeuta de pareja, Rosa
Campobasso.

Rosa advierte que podras hacerte de la
vista gorda una o dos veces con lo que
te molesta, pero tarde o temprano ter-
minaras estallando hasta por el paso de
una mosca. “La idea no es acumular para
explotar luego. Si no toman medidas a
tiempo, la relacion se desgasta y llegara
un momento en que no se toleraran”.

SOS de convivencia

Para que tu sueno de amor no se con-
vierta en una pesadilla, la terapeuta te
invita a aprender una regla de oro: no
puedes imponer tus deseos, ni someterte
a los de tu pareja. Si a él le gusta mucho
el fatbol, no puedes obligarlo a perderse
un partido de Brasil contra Argentina
para ver la telenovela. “Cada quien debe
respetar las preferencias del otro”.

La clave es la flexibilidad. Rosa indica
que hay situaciones en las que no cuesta
tanto ceder, como acompaiar a tu pareja
una vez al mes a comer una hamburguesa
o alternar los paseos en caso de que a
uno le guste la playa y al otro la montana.
Sin embargo, aclara que existen limites
y no puedes acceder a hacer algo que te
lesione, vaya en contra de tus principios
o te genere ansiedad. “Hay cosas que no
son negociables y hay que llegar a acuer-
dos que respeten sus diferencias”.

Para esto la psicologa recomienda
que conversen con un lenguaje asertivo.
“Digan las cosas sin herir o dejarse lasti-
mar, respétense. Hablen desde sus senti-
mientos sin emitir juicios sobre el otro”.

Situaciones

colidianas

Rosa Campobasso ofrece tips
para llegar a acuerdos en situa-
ciones cotidianas:

* Siuno de los dos es desorde-
nado, dispongan una mesita de

noche para cadauno, as{ el que
seapoco organizado puede tener
su desastre all{ sin poner patas
arribala casaentera.

* Sialguno de los dos quiere
hacer una fiesta en casa con sus
amigos, pénganse de acuerdo
con los detalles de la organiza-

cién del encuentroy la limpieza
de modo que todo sea equitativo
y nadie salga perjudicado.

¢ Distriblyanse los quehaceres
del hogar dependiendo de sus
preferenciasy sialos dos no
les gustarealizar una actividad,
tdrnense.
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Rosa recomienda tener una palabra
clave que les recuerde lo convenido y
decirla cuando se repita la situacion que
genera malestar para evitar otra discu-
sion. Igualmente sugiere leer acerca del
tema, salir de la rutina de vez en cuando
y evaluar lo que les gusta y lo que no de
la convivencia.

“Si ambos gozan de bienestar, va a
haber una mejora en todos los aspectos,
hasta en el laboral. Seran mas compresi-
vos y sera facil llegar a acuerdos”.

Conoce sus motivos

Para enamorar y mantener la llama del
amor encendida, la psicologa y terapeuta
de pareja Cristina Valarino aconseja que
sean comprensivos y afectuosos. “Esto
produce una sensacion muy potente. En
las relaciones cuando no existe compren-
sion o confianza, surgen la hostilidad y
los celos”.

Por otra parte, Cristina coincide con
Rosa y no considera beneficioso callar las
cosas que les molesten, pues la resigna-
cion al comportamiento del otro no anula
la irritacion. “Acumular produce un tumor
llamado resentimiento”.

Asi que, en lugar de resignarte, esfuér-
zate por conocer los motivos por los
cuales tu pareja repite un habito que te
parece inapropiado. “Comprendiendo
por qué actia como actiia puedes ser mas
tolerante. El punto de equilibrio en una
relacion lo marca el conocerse, para lo
cual se necesita hablar”.

Conversen primero

Cuando sientas que tu pareja esta haciendo algo inade-
cuado, diselo antes de que alguien “comprensivo” inte-
rrumpa larelacidn. “Ya sabemos las consecuencias...
iSino saben negociar, acudan a un psicoterapeuta!”,
comenta Cristina Valarino.

Rosa Campobasso menciona algunas situaciones
en las que es necesaria la intervencién de un psicote-
rapeuta. Sino quieres llegar a casa; si las peleas son
muy frecuentes y no hay puntos de encuentro; si hay
momentos en que se quiereny otros en que se odian
es momento de pedir ayuda especializada.

14 eme
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“Llegar a acuerdos
hace la relacion mas
armonica y sana’,
Rosa Campobasso.




Para mejorar la convivencia, la psico-
loga hace énfasis en aceptar a tu pareja
como es, entender que no la puedes
cambiar y que solo cambiando ta pue-
des obtener respuestas diferentes. En este
sentido dice que es importante evitar las
criticas, pues las actitudes poco compre-
sivas solo consiguen alejarlos.

“En las relaciones cuan-
do no existe compren-
sion o confianza, surgen
la hostilidad y los celos’,
Cristina Valarino.

Lenguaje del amor

Otra herramienta recomendada por Cris-
tina para propiciar acuerdos es aprender
el lenguaje del amor. “Si una persona
sabe como cambiar el humor de su pareja
y producir cercania, los roces por asun-
tos sencillos no ocurriran con frecuen-
ciay, si es asi, pasaran desapercibidos.
Las medias mal dobladas o una carne
quemada no tienen importancia ante la
certeza de estar enamorados”.

sDe qué se trata este lenguaje? No es
nada complicado. Solo debes identifi-
car cual es el sentido predominante de
tu pareja —visual, auditivo o kinestésico—
para asi hacerla sentir comoda y facilitar
la comunicacion. Si estas con una persona
sentimental o kinestésica, acariciala; si
es auditiva, hablale, propicia el romanti-
cismo, y si es visual, mirala, coquetéale.

“Cuando conozcas el lenguaje propio y
el de tu pareja, podras cruzar un umbral
magico: la comprension les permitira comu-
: nicarse con lo mas intimo de cada uno”. La
FUENTES: psicologa aconseja que también expreses
*Rosa Campobasso, abiertamente cudl es tu lenguaje para mejo-
psicélogay terapeuta  rar atin mas la interaccion entre ambos, pues
de parejas. este tipo de comunicacion generalmente no
Telf:(0295) 2636647.  se manifiesta de forma espontanea y cuando
rosacas@gmail.com.  se desconoce se pierde una valiosa oportu-
« Cristina Valarino, nidad de compenetrarse.
psicélogay terapeuta “Si observas a una pareja que lleva 40
de parejas. aflos junta, te percataras de cuan perfecta-
Telf: (0414) 241 4005. mente se conocen y se comprenden. Esa es
cristivalari@gmailcom.  la base para mantenerse juntos”. @

eme 15




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU ([Based on 'EME Primavera 19x27.5'] Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /ClipComplexRegions true
        /ConvertStrokesToOutlines false
        /ConvertTextToOutlines false
        /GradientResolution 300
        /LineArtTextResolution 1200
        /PresetName ([High Resolution])
        /PresetSelector /HighResolution
        /RasterVectorBalance 1
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed true
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [566.929 807.874]
>> setpagedevice




