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LA GACETILLA

«El amor en la pareja empieza con el amor a uno mismo»

César Martinez. Psicélogo y ponente en las jornadas sobre el sindrome depresivo
06.10.10 - 00:49 - ARIANA GARCIA ORTIZ |

César Martinez es psicélogo asociado de psicélogosAlbacete.com y hoy sera uno de los ponentes de las XIV jornadas sobre el sindrome depresivo que se
vienen celebrando esta semana en la Diputacion de Albacete. Estas jornadas estan organizadas por Lassus, Asociacion de Ayuda Contra el Sindrome
Depresivo. Esta tarde a las 19,30 horas sera César Martinez quien hablara de 'Inteligencia emocional en relaciones de pareja'.

- ¢ Puede adelantar el tema que tratara en su conferencia?

- En la conferencia voy a hablar de la inteligencia emocional en las relaciones de pareja que, junto con el amor, suelen ser una de las fuentes de felicidad
pero también de malestar y de los problemas que mas nos marcan en nuestra vida. Lo que propongo desde la ponencia es un arma para fortalecer las
relaciones de pareja y favorecer nuestra inteligencia emocional, es decir, potenciar la inteligencia emocional. La inteligencia emocional es irregular y hay que
reconocer y regular las emociones . La conclusion sera que el amor de la pareja empieza con el amor a uno mismo, de manera que es muy importante
quererse a uno mismo y a partir de ahi querer a la otra persona.

- ¢,Se centrara en algun problema concreto?

- Entre otras cosas, se parte de que nos influyen muchas ideas erréneas sobre lo que tiene que ser una relacion de pareja, de mitos que nos alejan de un
amor feliz. Mitos como que el amor es la unién completa de dos personas... la pareja no tiene que hacer perder la individualidad, el yo. Muchas parejas creen
que mientras mas tiempo pasen juntos favorecen el ser feliz en pareja y eso es un error, la mejor forma de mejorar la pareja es trabajarnos nosotros mismos
y solo desde una persona felizy equilibrada se podra conseguir una pareja equilibrada. También es un error el pensar que la pareja sabe todo lo que
necesita la otra persona y es que en las relaciones de pareja no es conveniente adivinar las cosas sino que la relacién se tiene que basar en una
comunicacion fluida y sincera y a partir de esta comunicacion conocer mejor nuestras necesidades y las de la otra persona.

-¢,Qué relacion establece con la depresion?

- Hay éareas en nuestra vida que son fundamentales como el trabajo, las relaciones con los amigos, el entorno social y por supuesto la pareja. En la pareja
ponemos mucho de nuestras expectativas, muchos de nuestros deseos y muchas de las inquietudes y por lo tanto, puede ser fruto de bienestar y de
felicidad pero también puede ser fruto de sufrimiento psicoldgico, ansiedad, estrés y depresidén porque no se vean cumplidas ciertas expectativas y entonces
creamos que no podemos hacer nada para cambiar esa relacion de pareja o que nos tenemos que conformar con esa relacion. Todo esto nos puede situar
en una tristeza que puede llegar a ser patoldgica y esta es un poco la unién con la depresion.

- ¢ Encuentra problemas de parejas con frecuencia en sus consultas?

- Si, los problemas de pareja son muy recurrentes entre los problemas de depresion y de ansiedad y es que las relaciones son muy importantes en la
mayoria de las personas. Se dan muchos problemas de comunicacién con parejas que no se conocen o no se comprenden de forma adecuada y parten de
muchos prejuicios o muchos problemas y con gente que no esta siendo muy felizen su pareja y no sabe como mejorar la relacién de pareja o no sabe como
romper esa relacion de pareja y ver que vivir en pareja es una opcién muy bonita y que nos puede aportar mucha felicidad o que no nos tenemos que
conformar con una relacion de pareja que no nos da la felicidad. Es la contraposiciéon entre un amor de un cuento de princesas y la confrontacién en las
relaciones y es que las relaciones se rompen y eso es lo que dicen las estadisticas y el dia a dia.

-¢,Como orienta a sus pacientes en estos casos?

- Lo primero es evaluar cudl es la situacion de la persona y de la pareja, uno tiene que saber conocer sus sentimientos y lo que piensa sobre lo que le esta
pasando, es decir, uno tiene que saber ser sincero con uno mismo para saber de dénde parte y que es lo que quiere. En segundo lugar, se proporcionan
técnicas y medios para poder mejorar la relacion de pareja. Por ejemplo, cuando una pareja estd mal suele intentar repetidas veces solucionar los problemas
o solucionar los conflictos y muchas veces en consulta lo que hacemos después de la primera evaluacion es fijarnos en lo contrario, en reforzar y potenciar
lo bueno que tenia la pareja y que se ha dejado de hacer.
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