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dinamicas de pareja a los nuevos escenarios, enfrentarse
—quizas— a conflictos que no se abordaron en todos
estos meses y echar mano de todos los recursos emocio-
nales disponibles.

—Creo que apuntaremos a buscar alternativas que a la
pareja le hagan sentido; a buscar espacios para conversar
acerca de lo aprendido, lo que apreciaron en el otro, v lo
que puedan necesitar del otro en esta nueva etapa. No
hay modelos en esto —acota Maggi.

QUE NO ME TOQUE

Durante estos meses, Isidora Paiva —psicologa clinica
v docente de la Escuela de Psicologia de la Universidad
Adolfo Ibanez— le ha tocado ver en su consulta el des-
gaste con el que estan llegando muchas parejas a los
ultimos meses del afio.

—Lo que mas preguntan las personas es como conver-
sar con su pareja sin pelear, como pedir algo sin discutir,
como hablar sin terminar gritindose. En las parejas hay
mucho miedo a la pelea —comenta—. Al comienzo, para
la mayoria de las personas la cuarentena aparecia como
algo amigable, como qué rico estar harto tiempo juntos,
pero luego se dieron cuenta de que las obligaba a hacerse
cargo de cosas que antes no veian. Si antes me molestaba
el desorden, por ejemplo, lo aguantaba porque no lo
tenia ahi frente a mi todo el tiempo. Las cosas muy
cotidianas, aunque suene ridiculo, empiezan a molestar.
Por ejemplo, servirse un café y dejar la taza ahi tirada. Lo
mas pequeno es lo que mis enrabia.

Las diferencias en torno a como enfrentar la pandemia
fueron los primeros puntos de conflicto. Si un miembro
de la pareja anda desinfectando todo a su paso y el otro
cree en las teorias conspirativas sobre el virus como un
invento, la vida en conjunto puede convertirse en una
batalla campal.

—Los temas de confianza salieron a flote con el miedo
al contagio. Vi varias parejas que discutian por los proto-
colos de limpieza. Me decian: que no me toque si salio
—acota Isidora Paiva,

Como es de esperar, no todas las parejas han vivido
este proceso del mismo modo. En las parejas mas jove-
nes, cuenta Paiva, el tema del espacio personal versus el
espacio de pareja entr6 en conflicto: les incomoda el
silencio y sienten que, si estan fisicamente al lado del
otro, tienen que hacer todo juntos. En los mas adultos, el
tema es como encontrar espacio para la pareja, el ro-
manticismo, la complicidad, cuando la vida familiar lo
invade todo —comenta.

En esto, la situacion previa de la pareja, y el grado de
satisfaccion que entrega a quienes la forman, es funda-
mental. Asi lo confirma uno de los pocos estudios que
hasta ahora se han publicado sobre este tema, realizado
por un equipo de la Universidad de Auckland, en Nueva
Zelandia, Segtn sus hallazgos, la existencia de inseguri-
dad en torno al vinculo resultd ser un factor predictivo
para el aumento de conflictividad en las parejas durante
las cuarentenas. Esta inseguridad, segin el estudio, ha
sido un factor estresor incluso mas importante que, por
ejemplo, el aumento de las peleas o la dificultad para
conciliar los roles parentales en un escenario de cambios.
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de los Andes.
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Universidad Adolfo Ibanez.

Eliana Heresi, académica de
la Facultad de Psicologia
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Paola Ceruti, psicéloga,
coach de parejas y directo-
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—Las parejas que entraron a esta pandemia con serios
problemas los han visto agudizarse. No pudieron seguir
con las estrategias que les permitian seguir, como los
viajes o estar constantemente en actividades con mu-
chos amigos, lo que ha ido dejando al descubierto con
crudeza sus dificultades —acota Paola Ceruti.

Eliana Heresi agrega:

—Las condiciones de estabilidad familiar y de pareja
ayudan a sobrellevar de mejor manera la adversidad,
versus aquellas donde hay conflictividad e inestabilidad,
elementos que son esperables que aumenten mas toda-
via en situaciones de estrés generalizado, como es el
caso de la crisis sanitaria. Por ello, el encierro, la mayor
cercania fisica que conlleva, el desgaste por las condicio-
nes del trabajo doméstico, la permanencia de los hijos
en el hogar y las amenazas de pérdida de la estabilidad
economica podrian precipitar una decision de divorcio
en aquellas parejas en este segundo grupo.

Tomar esa decision en estos momentos seria, seglin
Isidora Paiva, un gran error.

—En un contexto de conflictos inesperados y largos,
como lo que estamos viviendo, lo peor que puedes hacer
es tomar decisiones tajantes —opina.

ESTRATEGIAS DE
SOBREVIVENCIA

Si bien hay parejas cuya convivencia se ha hecho
insoportable o incluso insostenible, otras han llegado a
esta etapa del afio no solo airosas, sino incluso fortaleci-
das. Segiin los expertos, la clave ha sido su capacidad de
ejercitar la flexibilidad y trabajar en equipo.

En este contexto, la mirada de género, segtin los ex-
pertos, no es neutral, Especialmente en nuestro pais,
donde, segin la encuesta de empleo del Centro de En-
cuestas y Estudios Longitudinales de la UC, el 38% de
los hombres dedico cero horas semanales a realizar
tareas domésticas como cocinar, hacer aseo v lavar ropa,
lo que evidencia una alta sobrecarga de tareas para las
mujeres.

—Si bien en Chile hemos avanzado en igualdad de
género y en la distribucion de los roles v funciones
parentales, todavia una mayor carga de trabajo domésti-
co v del cuidado de los hijos recae preferentemente en
las mujeres. Esto implica que la permanencia en el
hogar en este periodo ha generado que estas se sientan
sobrepasadas por las demandas, lo cual ha tenido reper-
cusiones importantes en su salud mental. En cambio,
cuando las parejas logran asumir equitativamente las
demandas propias de la situacion de crisis, se adaptan
con flexibilidad a los cambios que es necesario imple-
mentar y resuelven positivamente cada uno de los desa-
fios que se van presentando —acota Eliana Heresi.

Una vez resuelto el tema de la distribucién de tareas,
las parejas que han sobrellevado de mejor manera la
crisis destacan por haberse preocupado, a nivel perso-
nal, de desviar el estrés provocado por la situacion
actual a través del deporte, actividades artisticas, ejerci-
cios de respiracion o actividades placenteras simples.
Los expertos coinciden en que es fundamental encon-
trar formas de disminuir la ansiedad que sean positivas
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y no amenacen o contaminen el vinculo amoroso. Algo
que, lamentablemente, es frecuente.

—En contextos de alta demanda se suele recurrir a
estrategias de sobrevivencia que son aprendidas y que
no siempre apuntan a sobrellevar la situacion misma.
Por eso, a veces los mecanismos de alivio de la tension
son contrarios al resguardo de la relacion de pareja: la
irritabilidad, la violencia, el culpabilizar, negar los esta-
dos emocionales o no percatarse de los mismos, son
comportamientos que deterioran las dinamicas inter-
personales —explica Eliana Heresi.

A nivel de pareja, se recomienda mantener espacios
gratificantes en comun, para disminuir la sobrecarga de
la vida cotidiana: salir a caminar juntos, ver una pelicula
o compartir una comida especial. Pero esto puede no ser
suficiente en estos momentos, cuando, como explica
Paola Ceruti, la complicidad de la pareja se ha visto
amenazada por acontecimientos que causan una tristeza
profunda, como la muerte de personas queridas o la
pérdida de trabajos o emprendimientos.

—Hemos estado pasando por periodos de mucha
tristeza, en nuestro pais y en el mundo. Me ha tocado
hablar con personas que algunos dias sienten como si
tuvieran toda la tristeza del mundo sobre los hombros.
Esta tristeza hace que la liviandad y la risa sea mas
dificil. He visto a varias parejas con mayores silencios,
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mis ensimismadas, mas desconectadas. Todo esto ha
afectado la disposicion de las parejas a la diversion, al
juego. Por lo tanto, la sexualidad se ha visto muy afecta-
da. Las parejas refieren tener menos deseo y menos
energia para la sexualidad que antes.

Como siempre, la mejor salida frente a esta desafiante
situacion es aprender a comunicarse mejor. Es algo en
lo que, segtin Paola Ceruti, los chilenos estamos al debe.

—La principal debilidad de las parejas chilenas es que
no saben hablar en profundidad respecto de qué es lo
que les estd ocurriendo en su interior o entre ellos,
somos poco competentes en eso. Lo mds comtn es que
peleen o no hablen en un tiempo v el conflicto se meta
debajo de la alfombra. Esta falta de comunicacion hace
que muchas personas se hayan sentido solas al lado de
su pareja. Se encierran en si mismas o se enojan mas
como una forma de protestar ante la desconexion que
sienten en relacion con el otro.

Pero écomo comunicarse mejor? Hablando desde lo
que se siente, para que el otro no pueda invalidar lo que
se dice y asi evitar una escalada de violencia.

—Es ttil recordar que lo que estamos viviendo no es
algo que me ocurre a mi, sino a todos. Estamos enfren-
tando estresores de distintos tipos, que se sumarin a los
que cada familia ya tiene que enfrentar en tiempos de
normalidad —concluye Eliana Heresi. ®
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