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EXPRESION DE SENTIMIENTOS NEGATIVOS

Ya conocemos la importancia de la expresión de sentimientos positivos, por el artículo de Javier en un número anterior. En él nos proponía su práctica como la sal de una relación continuada, e insistía en estar atentos para que no disminuya con el tiempo. Problema común por cierto en gran número de parejas que llevan muchos años juntos y en las que la monotonía ha logrado ocupar un sitio destacado dentro de la relación.

Hoy me gustaría hacer un apunte sobre la expresión de ese otro tipo de sentimientos que llamamos “negativos”. Quede bien claro que la denominación no es porque sean malos, sino por el afecto negativo que nos producen, normalmente a consecuencia de no saber darles una expresión adecuada y constructiva.

Es necesario que las parejas entiendan que los sentimientos son sentimientos y ya está. Que no son buenos ni malos y que es necesaria su expresión para que la relación sea gratificante, sana y duradera.

Muy a menudo se evita la expresión de estos sentimientos, puede ser que en el pasado, demasiadas veces, esto solo fue el comienzo de una pelea, debido a las acusaciones que estas quejas traían consigo.

Una propuesta para que la expresión de estos sentimientos sea de utilidad y no para provocar un conflicto podría ser la siguiente:

· Describir con objetividad, de forma clara y sin sobreentendidos, la conducta o actitud que hace o no hace el otro miembro de la pareja y que provoca en nosotros ese sentimiento. 

· Se debe expresar en el momento oportuno y no cuando haya pasado tanto tiempo que el otro no sepa de qué hablamos y además lo hayamos rumiado tanto que ya no tenga nada que ver con la realidad.

· No acusar ni etiquetar al otro, referirnos solamente a la conducta que nos desagrada.

· Intentar ver le problema desde el punto de vista del otro.

· Apropiarnos del sentimiento y dejar claro que soy yo quién se siente de esa forma, seguramente debido a mi interpretación personal de la situación y que no eres tú quien me enfada o irrita. Adquirir el papel de víctima no ayuda a la solución.

· Realizar una petición que creamos pueda mejorar la situación o nuestros propios sentimientos.

Para terminar no quiero dejar de hacer alusión a la importancia del intercambio de afecto físico, y el empleo del humor como técnica para desarmar la agresividad.

Por último un mensaje para aquellas parejas que piensan que sus problemas son únicos y que no tienen solución: Altamira Psicólogos pone a vuestra disposición toda su experiencia y profesionalidad.
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