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Un San Valentin sin parg a, superar esta fecha es
posible segun iSalud.com

Normalizar este dia, no prestar atencidén a los elementos que despierten sensaciones
negativas y realizar actividades que generen bienestar, son algunas de las claves para
superar a esta fecha

Flores, corazones, angelitos alados, es San Valentin y el amor estd en el aire. O al menos eso
proclaman los anuncios publicitarios. Aunque el Dia de los Enamorados tiene un origen religioso, hoy
en dia se acerca mas a un invento publicitario que trata de fijar una fecha para celebrar el amor.
Esperado con ilusién por muchos, ignorado por algunos y desdefiada por otros, este dia provoca
reacciones y sentimientos encontrados.

Eva Ugarte, psicéloga del equipo médico de iSalud.com, el comparador de seguros lider de Espafia,
reconoce que "para aquellas personas que estan solteras en contra de su voluntad, puede ser un dia
complicado donde todo esta enfocado a compartir tiempo y actividades en pareja". Pero los solteros no
son los Unicos que pueden sentirse desubicados en esta celebracion, ya que "hay muchas personas
emparejadas a las que no les gusta San Valentin. El hecho de tener que demostrar sus sentimientos
en una fecha impuesta por el calendario y no por decisién propia, puede hacerles sentir incbmodos".

Valorar la solteria para desarrollarse personal y profesionalmente

La exaltaciéon del amor y la felicidad durante San Valentin puede inquietar a aquellas personas solteras
que desearian vivir emparejadas, pero ¢podria llegar a ser el desencadenante de una
depresién? "Nunca podemos culpar a una fecha concreta de nuestra depresion. En todo caso, nuestro
estado de animo provoca que no seamos capaces de sobrellevar la presion social de esa fecha, pero
debemos tener claro que esa es nuestra responsabilidad. Intentar no prestar demasiada atencion a los
elementos que nos generan sensaciones negativas y ser capaces de tener un dia normal, puede ser
un gran paso de cara a controlar nuestras emociones y alejarnos asi de una posible depresion”,
asegura la psicéloga del equipo médico de iSalud.com.

Ignorar la presion social y mediatica que conduce a la sociedad a vivir en pareja es una de las claves
para que esta jornada no les afecte y para que aprendan a valorar las multiples ventajas que la solteria
puede aportar a sus vidas, "estar soltero nos permite conocernos a nosotros mismos, innovar,
desarrollarse tanto personal como profesionalmente, afrontar nuestros problemas y perseguir aquello
gue realmente deseamos, sin necesidad de pararnos a pensar en cOmo afectara esto a nuestra pareja
sentimental” afirma Eva Ugarte.

Sin embargo, este dia puede ser especialmente duro para aquellas personas que hayan sufrido una
ruptura recientemente y todavia no la hayan superado. Es probable que los estimulos del entorno les
traigan recuerdos y sensaciones que puedan hacer que se sientan mas tristes. Segun la psicologa del
equipo médico de iSalud.com, la tristeza, en este contexto, es natural, "no hay nada malo en llorar y
desahogarse, lo importante es saber cuando frenarlo y no convertir un mal momento en nuestro estado
de animo habitual.
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Lo mas aconsejable es normalizar esta jornada, tratar de no pensar en la otra persona y realizar
actividades en el que estar entretenidos y les hagan sentir bien. Sobre todo, no dejarse llevar por la
“necesidad” de no estar solo: las personas deben buscar pareja cuando tienen una vida plena vy feliz,
No como respuesta a sus carencias. "Si caemos en la reflexién facil de que ‘tener pareja es lo mejor’
probablemente acabaremos precipitandonos y tratando que otro solucione problemas que son solo
nuestros", alerta Eva Ugarte.

Un dia para convertir una crisis de pareja en una nueva oportunidad para ambos

Pero ¢qué ocurre con aquellos que, aun teniendo pareja, no disfrutan de San Valentin? La exposicion
publica de sentimientos, caracteristica de esta celebracion, incomoda a muchas personas. No desean
sentirse obligados, por una fecha, a hacer una demostracién de su amor, pero tampoco quieren
incumplir las posibles expectativas de su pareja respecto a este dia. Lo mejor en estos casos es
realizar un esfuerzo por ambas partes por agradar al otro, sin llegar a una situacidon que resulte
incbmoda para alguno de los dos. Celebrarlo de manera informal, por ejemplo, preparando una cena
intima, puede ser una buena opcion para hacer sentir bien a los dos miembros de la pareja.

Esta fecha -al igual que otras sefialadas, como los aniversarios o cumpleafios- también puede suponer
un reto para aquellas relaciones que no pasan por su mejor momento. Forzar situaciones romanticas
cuando la pareja no se encuentra en sintonia puede acabar siendo contraproducente. No obstante,
toda crisis se puede transformar en una oportunidad para cambiar las cosas, y esta celebracién podria
convertirse en la excusa perfecta para buscar un punto de encuentro e intentar resolver la
situacion: "Un regalo espontaneo de San Valentin puede ser una buena herramienta para destensar
una discusion y buscar un espacio de calma donde poder solucionar, de una vez por todas, el
problema de la pareja", sugiere la psicologa del equipo médico de iSalud.com

Y cuando la relacion ya no da mas de si y uno de los miembros ha decido terminarla, ¢es conveniente
celebrar San Valentin como si no pasara nada y romper después? La psicéloga Eva Ugarte, tiene una
respuesta muy clara en este sentido: "Entiendo que esperar a que pase San Valentin puede parecer
considerado hacia la otra parte. Pero lo que a nosotros nos parece un acto de bondad, puede sonar
como una ofensa para la otra persona. Siempre es mejor ser honesto en estos casos y no dar la

sensacion a la otra persona de que no la has dejado ‘por pena™.
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