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RESUMEN

A lo largo del presente trabajo encontrarén como se ha venido
planteando la relacibn de pareja desde la época prehispénica

hasta nuestros dias y su continua evolucién.

Asi como la manera en que el tema "Conflictos de Pareja" ha
sido abordado por las diferentes aproximaciones tedricas que

en psicologfia competen.

Posteriormente, se plantean las formas de evaluaci6n
conductual mediante 1las cuales se puede abordar 1la
problematica del conflicto en pareja desde el enfoque

Cognitivo-Conductual.

Finalmente se presenta una alternativa psicolégica con el fin
de prevenir los conflictos de pareja, la cual gqueda impresa
en un Boletin Informativo sobre los aspectos mas comunes que
se establecen raiz de una relacién de esta indole, por
ejemplo, se presenta un apartado de Informacién, en el cual
se encuentran temas como la organizacién de las actividades
del Thogar, la programacién de gastos generales, la
planificaci6n familiar y la educacién de los hijos asi como
la planeacién del tiempo libre. También hay un apartado sobre
Comunicacién, en el que se abordan les temas de comﬂnicacién
verbal y no verbal y los elementos gue la conforman, ademds
de ctmo se vinculan estos aspectos a la relacidn de pareja.

En el apartado de Solucién de Problemas y Toma de Decisiones,
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se pregenta informacién correspondiente y una estrategia
diseflada para que puedan eficientizar su toma de decisiones
en un momente dado. El1 apartado de Restructuracién Cognitiva,
se pretende ensefiar a discriminar y elaborar pensamientos
funcionales para contrarrestar los pensamientos irracionales
que impidan el desarrollo de la pareja. Por Gltimo el
apartade de Sexualidad, se elabord con informacién bésica
sobre la anatomfia y la fisiologia sexual, y se incluyeron
temas como el ciclo de respuesta sexual tanto masculino como
femenino, la importancia del orgasmo y los problemas que se

presentan comunmente en cuanto a sexualidad en un pareja.

Esta propuesta pretende invitar a las parejas Jj6venes a
conocer como la psicologia puede dar respuesta a los

conflictos de pareja de manera preventiva,
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La paréja es considerada como la pringipal unidad social para

la posterior formacién de la familia dentro de una sociedad.

Bueno (1985); Master y Jonhson, (1978} y Navarro, (1886),
definen a la pareja comoc la relacién de una persona con otra
del sexo contrario, por medio de la cual se establece el
compromiso de seguir unidos, apoydndose para Ssu mutuo
desarrollo y superacién en las diferentes actividades que
realizan. Pueden o no estar unidos legalmente y/o
religiosamente. Es la fuente principal de reproduccién de
comportamientos sociales, involucrande valores morales e

idepl6gicos (Anguianc,1989) .

Debido a la importancia que tiene la unién en pareja, en la
sociedad surge el interés por conocer cudles son los aspectos
internos relacionados cen la vida en pareja que contribuyen a
los divorcios y separaciones, ya que este tipo de problemas se

presentan con gran frecuencia en nuestre pais.

Estadisticamente se ha demostrado, que cada vez Bon mis las
parejas jOvenes que terminan divorciindose. Durante la época
Prehispanica y Colonial, 1la mwayoria de las personas gque
deseaban vivir en compafifa de una pareja, debian casarse. En la
actualidad es un niamero reducido de personas que estan
dispuestas a hacerlo y muchas de las parejas que deciden

casarse suelen fracasar por diversas causas,
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Actualwente se habla de que la pareja como institucién seccial
se encuentra en crisis, en comparacién con &pocas anteriores y
de ésto, se debe a la variaciétn que se ha generado sobre los
modos y estilos de educacién y autoridad que en las Gltimas

décadas se ha ejercido sobre sus miembros.

Los estudios realizados en México, presentan altos Indices de
divorcios y separaciones durante la Ultima década. Armendariz
y Avila (i985) afirman que tres cuartas partes de las parejas
mexicanas terminan separfndose. Navea (1989) reporta, gque de
los matrimonios gque se efectfian, el 4.56% terminan
divorciéndose o separandose, sin considerar a las parejas con
conflictos y que no se separan. También se ha observado que la
tasa wayor de divorcios corresponde al segundo o tercer afio
después del matrimonio, descendiendo hacia el séptime afio y
luego declina gradualmente. Puesto que, en el divorcio es més
frecuente en log primeros aflos de matrimonio alrededor de las

tres quintas partes de las parejas divorciadas no tienen hijos.

Existen diversas causas a las gque se 1lea atribuye 1la
degintegracién familiar. Chinoy (1966) y Sprott (1867 en:
Jhenson, 1967) consideran que la causa principal es la
rransformacidn de los roles gociales y ocupacionales en el geno
familiar que fueron originades por la influencia de 1la
industrializacién. Otra de las causas comunes se deben al

cambiante tono emocional de la vida familiar, cambios



provocados por la responsabilidad, la economia, la presitn

emocional y los conflictos pergonales. La disminucién de la
influencia religiosa en el panorama actual de la vida social
del pais, la heterogeneidad de la poblacién y las fuertes
demandas afectivas, son otras de las causas gque contribuyen a

la separacién o divorcio de las parejas.

Por otro lado, se encuentran los aspectos externos en la
relacibén de pareja tales como lag actividades fuera del hogar,
la bisqueda de un amante, el alcoholismo, etcétera, lo que
lleva a la inestabilidad familiar, provocando una serie de

situaciones desventajosas para ambas personas.

Se observa cémo el estudio de 1los conflictos vinculados
directamente con la pareja, tienen gran repercusién, por el
alcance que a nivel social y cultural posee. En este sentido el
quehacer del psictlogo se encuentra ligado con gran frecuencia
a conflictos maritales gque van desde celos, falta de
comunicacién, carencia de habilidades para negociar, intereses
distintos y depresién, hasta problemas relacionados con los

hijes como consecuencia de lo mismo.

Actualmente se considera que la existencia de los problemas en
la pareja se deben generalmente a la falta de informacién y
comunicacién sobre aspectos muy concretos como la sexualidad,

la expresién de los sentimientos y sus necesidades y
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expectativas, la solucién de problemas, la toma de decisiones

y los pensamientos irracionales.

Por lo tanto, €l presente trabajo se propone la elaboracién de
un boletin con informacién béAsica en relacién a los aspectos
cotidianos que se viven en pareja, dirigida a parejas jévenes;
como una alternativa factible para optimizar su relacifn y que
al mismo tiempo contribuya a disminuir el alto porcentaje de

divorcios y separaciones.

Dentro del boletin se brindara informacién especifica scbre la
dreas de Informacidn, Comunicacién, Sexualidad, Solucién de

Probleas y Toma de Decisiones, Restructuracidn Cognitivas.

Aspectos que por nc ser contemplados y aplicados por la pareja
generalmente dificultan su convivencia y s8u relacién,
facilitando la presencia de conductas como la agresibn, la
depresién, la inseguridad etc., teniendo un fuerte impacto

emocional sobre uno o amhos conyuges.



CAPITULC 1.
IMPORTANCIA HISTORICA DE LA RELACION DE PAREJA

EN MEXICO



IMPORTANCIA HISTORICA DE LA RELACION EN PAREJA EN MEXICO

Para conocer los antecedentes y cambios que a lo largo de la
historia de M&xico ha presentado la evolucién de la relacién en
pareja, e8 necesario abordar las siguientes tres epocas:la

Prehigpénica, la Colonial y la Contemporénea.

A lo largo de la historia existieron diversas formas de
conceptualizar a la pareja o a la familia, teniendo diferentes
wmatices, y cambiando las funciones de sus miembros de acuerxrdo

con el momento y las exigencias sociales que predominaban.

La &poca prehispdnica se caracterizaba principalmente por el
significado religioso que se adoptaba en los aspectos sexuales
y de pareja, como respuesta a las demandas y necesidades de la

sociedad.

Durante esta é&poca la pareja se define bésicamente como
monogamica, aungue la poliandria era pricticada entre la clase
noble y los guerreros distinguidos, lo cual aseveraba dos
situaciones, por un lado que se contribuyera al crecimiento de
la pcblacién y por otro a mantener un bienestar econémico ya
que el hecho de tener varias mujeres significaba un
acrecentamiento material, pues se les encomendaba la tarea de

fabricar productos que pudieran venderse o cambiarse.
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Debido a que en estos pueblos la sociedad era précticamente
patriarcal, la mujer no podia ejercer la poliandria, mcho menocs
se le permitia su participacién en el &rea politica o

religiosa.

La virginidad tanto femenina como masculina eran atributos de
gran valor, pero con grandes diferencias en cuanto a la
libertad para ambos, la falta de virginidad en la mujer era
causa de repudioc y de verguenza plblica para los padres de

égta, actitudes que no se tomaban para con los hombres.

La decisién para formar un matrimonio era tomada por los padres
y se permitia siempre y cuando existiera un acuerdo politico,
econémice y social, los aspectos como el afecte y 1la

compatibilidad eran poco relevantes.

"Las relaciones sexuales solamente eran aprobadas dentro del
marimonioc, é&stas no se limitaban Gnicamente al aspecto de
reproductivo, sino que también se aceptaba que tuvieran el -
objetivo de producir placer y satisfaccién, tanto en el hombre
como en la mujer para impedir el adulterio" (Chévez, 1987 y

Lépez, 1982).

En cuanto a los roles sociales estaba establecido que los

hombres debian cumplir con las actividades agricolas,
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politicas, religiosas,y'materialea, mientras que la mujere se
dedicaba al cuidado de 1osvhijos, las labores caseras y los
trabajos de hilado y tejido (L6pez, 1982, Revel, 1982 y

Soustelle, 1982),

Dichos roles se mantuvieron durante esta época a través de la
educacidn sexual por medio de la religién, ya que ésta era la
encargada de determinar el camino que deberian tomar tanto la

mujer como el hombre.

El aspecto fundamental en la relacién de pareja durante la
época Colonial, fue el marcado por las costumbres traidas por
los espafioles, los encargados de cristianizar a la poblacién
indigena; dicho wovimientoe transformd las costumbres

prehispénicas permitiendo el surgimiento de una nueva cultura.

En esta época la familia segquia siendo monogémica, sin embargo,
es importante mencionar que si se permitia la poligamia,
siempre y cuando el hombre fuera discreto y respetara a su

egposa.

Los roles sexuales eran determinados por la categoria social,
posicidén econfmica, familiar etc. "la sociedad y la iglesia
imponian las obligaciones que toda mujer debia cumplir, no

importando su condicién social; dentro de las cuales se
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encontraba el acatamiento a los preceptos religiosos, la
laboriogidad, la honestidad >y la sumisién al esposo. A
diferencia de la educacién de los hombres, ello debian aprender
a llevar la autoridad y tener carges de importancia social, asi

como saber ejecutar trabajos pesados (Gonzalbo, 1985).

De esta forma la mujer se orientaba a los trabajos domésticos
y & la crianza de los hijos y el hombre era el que debia llevar

la autoridad y el dominio sobre su esposa.

Las relaciones gexuales tenian como objeto la reproduccién y la
satisfaccién del hombre, ademds debido a la fuerte influencia
religiosa se sobre valoraba la virginidad femenina, era
congiderada como la "pureza" que la mujer debia entregar al

hombre.

La mayoria de las familiam de esta época eran numerosas, porque
la religién prohibia el uso de alguna medida para el control
natal ya que los hijos eran una "bendicién de Dios" y por tanto

no se podia impedir su nacimiento.

Actualmente los medios por los cuales se escoge una pareja es
de forma voluntaria y bajo la responsabilidad de que las

consecuencias recaen scbre los mismog individuos.
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Los individuos afirman que el criterio para la eleccién de una
pareja es por el hecho de "estar enamorado” donde participan
elementos como la apariencia f£isica, costumbres, capacidades

intelectuales y afectivas, etcétera (Anguiano,1989).

Finalmente una vez que se realizé la seleccidn, la pareja se
enfrenta a la adaptacién de un nuevo estilo de vida. En este
renglén existen algunos sectores de la poblacién donde la
pareja se comporta de una manera tradicional. En los Gltimos
afios los roles que en &pocas pasadas habian sido establecidos

para los miembros de una pareja, se han venido modificando
debido a los cambics sociales, al desarrollo tecnolégico, la
industrializacidn, la crisis econdSmica y las reivindicaciones

teministas.

En la actualidad son cada vez mis la mujeres que se dedican a
otras actividades fuera del hegar, dicha situacién trae como
consecuencia que en algunas parejas se den ciertos problemas
por el descontrol que sufre el hombre al sentirse cuestionado.
Ahora bien, en la mayoria de los casos es comin que la mujer
giga sometida a dobles jornadas de trabajo. Sin embargo, dichas
situaciones noc son la causa directa de los conflictos de
pareja, existen otros factores, la falta de informacién con
respecto a los elementos y a las caracteristicas de 1lo que es

la pareja, la comunicacién inadecuada, la falta de habilidades
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para la toma de decisiones y la carencia de repertorios
cognitivos funcionales, dando origen a los conflictos dentro de
la pareja; aunado a ésto, existen una serie de actitudes y
conductas disfuncionales gque contribuyen a que siga vigente el

confiicto.

En la actualidad muchos matrimonios se van ajustando a las
nuevas condiciones sociales, ésto implica romper con toda una
estereotipacién de los integrantes de la pareja porque es
necesario crear y desarrollar nuevas habilidades ante una nueva
gituacién. Sin embargo, a pesar de los cambios que se han dado
los papeles de cada uno de los miembros de una pareja no han
variado mucho y los indices de divorcios siguen siendo muy
altos, mostrando una inestabilidad en la pareja como unidad

principal de la familia.

Como podemos observar las condiciones sociales influyen o
determinan la forma de constitucidn familiar; sin embarge, las
relaciones de pareja no siempre son lo ideal o satisfactorias
que los ceényuges desearan. En ocasiones las situaciones
econdmicas y otras la falta de organizacidn son la causa de

conflictos o separacicnes familiares.

En este renglén, la psicologia se planted la necesidad de

entender y explicar los problemas relacionados con la pareja y



13
sus implicaciones. Unidos a este fin, muchos enfoques
psicolbgicos han dado cuenta de dicha problemitica mediante las

diferentes bases tedricas que los sustentan.

El siguiente capitulo muestra un panorama general, de cémo el
psicoandlsis, el enfoque gistémico, el conductual y el
cognitivo conductual conciben a la pareja actual y a las

aparentes causas de separacién o divorcio.



CAPITULO 2.

MODELOS TEORICOS ENFQOCADOS A LOS PROBLEMAS EN PAREJA
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El enfogue psicoanalitico, Freud resalta la importancia de las
relaciones familiares durante el periodo de la niflez, ya que
menciona es de gran influencia para la formacién del car&cter
individual. Especificamente, sobre los conflictos que sufre una
pareja, Freud sefiala que éstes se deben a problemas gue durante

la infancia de uno o ambos cbnyuges no quedaron resueltos.

En este enfogue existe una correlacidén entre los traumas
infantiles y sintomas actuales de pareja, debido a los
conflictos que se habifian reprimido en la vida pasada del
individuo. E1 psicoandlisis se basa principalmente en los

procesos psiquicos internos.

La corriente psicoanalitica tiene como objetivo disminuir el
sufrimiento neur6tico individual ya gue no se puede modificar
el gistema social para satisfacer necesidades individuales, es
por eso que el cambio se da en lo individual a través del

autoconocimiento.

Mas tarde, Ackerman modifica el enfogue psicoanalista
tradicional y contempla el contexto social y cultural. Para
este autor es indispensable tratar a la pareja como un todo; su
objetivo es crear una nueva forma de vida y no solamente

analizar sintomas y adecuar perscnalidades (Navarro,1986).
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Ackefman’y Sobel (1970 sefialan que los patrones de interaccidn
marital y familiar son el punto de diagnéstico. Ackerman
considera importante no evaluar en aislado la patologfa de la
personalidad individual, sino en el marco de la estructura
psicosocial de la familia. Uno de los aspectos mis importantes
de este enfogue estd basado en el desarrollo de criterios para
el diagnéstico de la interaccidn marital y su interés esté
fundado principalmente en la dinémica de las relaciones, es
decir, "en el papel de funciones reciprocas que definen la
relacién de los cbnyuges, considerando el principio de que la
relacién representa mis que la suma de personalidades. Asfi el
objetivo de la psicoterapia con parejas, es crear una

interaccin marital "Sana".

Por otre lado, el enfoque sistémico, se basa en la teoria de la
comunicacién. Comprende a la pareja como un sistema compuesto
por dea subsistemas, hombre y mujer; al mismo tiempo que &stos
forman parte de otros suprasistemas (familiar, comunidad y

grupo social).

La interaccidén de la diada se da a través de la comunicacién,

manifestada mediante conductas verbales y no verbales.

Dicha perspectiva pone é&nfasis en el estudio de las normas,

reglas, roles y jerarquias que regulan el funcionamiento del
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sistema de la pareja. Por lo tanto el objetivo del terapeuta
sistémico es determinar como estdn los limites y la
comunicacién del sistema a estudiar, cuyos elementos son la

base sobre las que se estructura la interaccidén de la pareja.

El enfogque conductual, parte de que la conducta de un
organismo, es el producto de su repertoric biol6gico y la

interaccidén con su medio ambiente.

Bsta teoria se caracteriza por el énfasis sobre el control
ambiental, la medicién continua de la conducta y la evaluacidn

rigurosa de los procedimientos de intervencidn,

El concepto basico que se utiliza para describir las
circunstancias y sucesos que influyen en la conducta es el
estfmulo; al cual se le define como cualquier agente fisico
que se encuentra en el medio ambiente y actGa sobre el
organismo desencadenando una respuesta, dichos estimulos pueden
ser antecedentes o consecuentes. Los estimulos consecuentes
pueden tener un doble efecto sobre la conducta que le procede,
provocando que la probabilidad de la conducta se incremente, a
esta clase de estf{mulos se les denomina reforzadores positivos

y/o0 negativos.

En la relacién de pareja los reforzadores pueden ser la
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intimidad fisica o gexual, hacer regalos, detalles, caricias,
salir a cenar, piropos, escuchar, sonreir, abrazar, hablar,

besar etc.

La aplicacién de estos principios b&sicos en la relacién de
pareja e Dbasan principalmente en la operatividad vy
cientificidad, por esta razén, la teoria conductual parte de la
definicién del termino "amor". El amor es una conducta. Una
pareja se siente "enamorada" cuando ambos componentes de la
misma se implican frecuentemente en conductas que ambos les
hacen sentirse bien y desear efectivamente la relacidn. Por lo
tanto podemos decir que la relacién se basa en el libre
intercambio de conductas mutuamente gratificantes. La pareja es
ante todo relacién, interaccidén, intercambio, dar y recibir y
es, en este dinamismo, es donde se encuentra la raiz del

"amoxr" .

Al respecto Jacobson (1979) sostiene que el desacuerdo o
conflicto en la pareja estd en funcién directa con el bajo
nivel de reforzadores intercambiados entre 1las partes

involucradas.

Dentro del enfoque Cognitivo-Conductal, Edler y Magnussen ({1976)
sefialan cuatro caracteristicas primordiales para explicar el

comportamiento.
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1.- La conducta es el efecto de un proceso continuo de
retroalimentacién entre el individuo y la situacién en 1a que

8e encuentra.

2.- Como proceso de interaccién, el individuo es un agente

activo.

3.~ Dentro de esta interaccién, el factor cognitivo constituye

un agente determinante de la conducta.

4.- En cuanto a la significacién psicolégica de la situacidn
constituye para el organismo un factor importante de

causalidad.

Mahoney (1973) menciona cinco variables cognitivas ligadas a la
conducta de un individuo; a) Competencia, b) Bstrategias de
tratamiento de la informacién, c¢) expectativas, d) valor
subjetivo de los estimulos y e) sistemas de planificacidn y de

autorregulacion.

También, se han sefialado varios aspectos relacionados con las
cogniciones como el procesamiento de la informacién que incluye
aspectos de atencién, percepcién, lenguaje y memoria,
expectativas de si mismo y de otros. Autoreporte: solucién de

problemas y habilidades de afrontamiento; en el procesamiento
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conceptual 'y simb&lico se incluyen: respuestas efectivas para

afrontar situaciones probleméticas.

Bandura (1971) sefiala que las cogniciones tienen la funcién de
mediar conductas a través de la representacidén simbdlica entre
los estimulos antecedentes y las respuestas manifie.stas que
pueden tener profundos efectos en la determinacidén del

comportamiento.

Por otro lado, se ha manifestado que uno factor importante, que
propicia los problemas de pareja son los referidos como
"arrores cognitivos', pues facilitan el desarrollo de
suposiciones inadecuadas e interfieren con la comunicacién de
pareja, provocando ademds estados de ansiedad y depresién a los

integrantes de la pareja (Anguiano, 1989).

En sentido amplio los psicdlogos de esta corriente se preocupan
por saber cfmo y en qué condiciones los eventos cognitivos

afectan la conducta.
En este renglén Ellis (1986), se dedicdé a estudiar las
alteraciones de la cognicién del paciente y explica los

principios fundamentales en la Terapia Racional Emotiva.

Autores como Linerman, Costa, Serrat, Azrin, Patterson, etc.,
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trabajaron con el enfoque cognitivo conductual aplicéndole

directamente a los problemas de pareja.

Liberman (1970}, se bas6 en la técnica de contratc de
contingencias para crear una estrategia especifica y al
tratamiento de parejas con problemas, mediante el cual se
programan las - conductas reforzadas que ocurren en la

interaccién de la pareja.

Patterson (1970) basa su trabajo en la teoria del aprendizaje
soclal cuyoc objetivo principal es lograr que los
cébnyuges trabajen como agentes de cambio y programadores de las

contingencias ambientales.

Stuart (1975) seflfala la importancia de implementar o
incrementar las habilidades de comunicacidén y el intercambio de

conductas gratificantes en las parejas.

La primera investigacién en terapia marital conductual, fue
realizada por Stuart en (1969), quien uso el método de contrato
reciproco con cuatro parejas. En cada caso las parejas buscaban
el tratamiento como Gltima medida previa a obtener el divorcio,
¥y en los cuatro casos la esposa enlistaba como su primer deseo,
que SuU esposo conversara mas con ella. Las parejas deseaban

también incrementar la frecuencia de intercambio sexual.
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Stuart, xeportd incrementos en la conversacién sexo y

satigfaccibn marital, que persistiercn después de 48 semanas.

Por otra parte en el &rea de entrenamiento de habilidades
sociales, Golfried y D’ Zorrilla (en: Gottman, 1979) sostienen
tres pasos para desarrollar programas, siguiendo la
identificacién de dos grupos, liamados "competentes" e
tincompetentes". El primer paso es el andlisis situacional, el
segundo enumeracién de las respuestas y el tercero evaluacidn
de las respuestas; estos tres pasos han sido usados en el

entrenamiento de la asercifn.



CAPITULO 3
PORMAS DE EVALUACION CONDUCTUAL
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Dentro del modelo conductual los conflictos de pareja se
manejan bajo la posible existencia de una inadecuacién en el
intercambio conductual. Para tal caso se evaltan los elementcs
de influencia conductual mutua, los cambios conductuales que
ambes integrantes deseen, las alternativas para proporcionar
dichos cambios, las variables que mantienen las conductas no
deseadas, los reforzadores potenciales que cada uno posee y que
pueden ser aplicados y efectivos dentro de la terapia, asi como
los problemas que a nivel individual reporte la pareja y que
influyan de esta manera en el intercambio conductual y en la
relacién de pareja. Todos estos datos son indispensables para
elaborar un programa de intervencién adecuado a las necesidades

de la pareja.

Otro aspecto importante de la evaluacién conductual consiste en
..verificar que las técnicas o estrategias aplicadas generen

resultados mds acordes a los objetivos planteados.

I.WIVELES DE EVALUACION:

En evaluacién conductual de los problemas de pareja Keffe
(1978) y Costa y Serrat (1982} seflalan cuatro niveles
fundamentales: la identificacién del problema, wmedida y
andlisis funcional, evaluacién del proceso terapéutico y

evaluacion de los resultados.
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IDENTIFICACION DEL PROBLEMA:
El procédimiento para detectar el tipo de problema (s) que una
pareja reporta, inicia con la entrevista o bien con un
cuestionario. En el caso de que el conflicto de pareja se deba
a algiin problema personal de algunoc de los cényuges es
recomendable realizar una evaluaci6n y/o tratamiento por
separado paralelo a la intervencién de pareja. Bauchard y
Granger (1981) sefialan que las entrevistas individuales
facilitap la recoleccitn de 1la informacién dado que se
presentan con.menor hostilidad, defensa y censura; sin embargo,
es conveniente celebrar entrevistas conjuntas y alternas para
permitir que ambos interesados desarrolien una percepcidn mis

justa de las interacciones probleméticas.

Bl cuestionario puede servir como otra herramienta que
complemente la informacifn rescatada por la entrevista. Estos
pueden ser aplicades al finalizar la entrevista o bien para

contestar en casa.

Durante las entrevistas el terapeuta manejard términos
descriptivos y especificos para facilitar en mwayor grado las
situaciones y las conduchas.que,refieran el problema; debe
evitarse desviar el objetivo principal y tomar una postura

neutral ante la pareja.

Para que la entrevista sea eficaz se sugiere elaborar cierta
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estructuracidén con el propésito de ser mds especificos en las
siguientes &reas:

1l. Comienzo de la relacién
. Entendimiento afective

Principales problemas

2

3

4. Frecuencia actual de la interaccién problem&tica

5. Pensamientos y sentimientos positives y negativos
hacia el otro

6. Actividades placenteras compartidas

7. Relacién sexual actual

8, Compaflero ideal

9., Experiencia sexual fuera de la pareja

10.Problema individual que ¢ontribuye al problema en
pareja

1i.objetivo y expectativas de tratamiento.

Muchos de los instrumentos empleados para la evaluacién ayudan,
primero a reunir informacién ttil y segundo ensefian a las
parejas nuevas formas de pensar y algunas ocasiocnes permiten

descubrir aspectos positivos que eran inadvertidos.

Existe actualmente un gran nimero de cuestionarios e
inventarios gque permiten evaluar aspectos muy especificos
relacionados con los problemas de pareja; entre é&stos se
encuentran: Potential Problems Ccklist, Area de Cambio Social,

Inventaric de Actividades Maritales, Formas de Conflicto



25
Marital, Cuestionario de Intercambios de Conductas de Pareja,

§6lo por mencionar algunos.

MEDIDA Y ANALISIS FUNCIONAL:

~Mediante el andlisis funcional es posible seleccionar ¥y
precisar 4reas especificas para la evaluacién, de tal wmanera
gque se conozcan los factores que contribuyen a que se presente
el problema. Ademds nos permite apreciar y vincular otros
aspectos que influyen de algin modo sobre las conductas de
“interés; dicha relacifn facilita al terapeuta establecer &reas
de trabajo prioritarias para intervenir y empezar a generar

resultados especificos.

El terapeuta puede utilizar la entrevista como el medic de
obgervacién y andligis de las interacciones cen la pareja. Una
vez que se determinen los objetivos especificos de trabajo, se
inicia con los registros y las observaciones pertinentes al
caso. Es importante tener en cuenta la forwma en la gue la
pareja describe sus problemas porque de elio depende gue se

tome una solucidn.

El objetivo principal de intervencién es ensefiar a la pareja a
definir sus dificultades y/o problemas en términos de conductas
concretas y objetivas gue les permitan conocer que es lo que

hay qué modificar y en qué sentideo (Barrios y Martinez,1991).



26
EVALUACION DEL PROCESO TERAPEUTICO:

" Una vez puesto en prictica el tratamiento, se regquiere evaluar
los efectos del mismo; con el propSsito de conocer si los dantos
demuestran un proceso satisfactorio partiendo de las hipétesis
planteadas al inicio, o bien para saber en que momento es
oportuno introducir otra técnica alternativa. En el caso de
que la hipbtesis sea errfnea es necesario tomar en cuenta 3
aspectos, 1) la validez y confiabilidad de los datos; 2)que las
alternativas y metas sean lags adecuadag y 3)si el tiempo
transcurrido en el tratamiento es su.ficiente para obtener datos
siguiendo la evaluacién (Rimmy Master, 1987; Costa y Serrat,

1982) .

Por otra parte, es importante que el terapeuta motive a la
pareja para que se retroalimente mediante la informacidén
evaluada por cada uno, con el propdsito de motivarlos y lograr

que continden con sus objetivos (Anguiano, 1989).

EVALUACION DE RESULTADOS:

Este Ultimo nivel es considerado al té&rmino del tratamiento,
con el fin de comprobar los avances logrados; para 6sto se
emplean cuestionarios, entrevistas u cbservaciones que puedan
dar cuenta de datos objetivos que contribuyan a determinar les

criterios necesarios para dar por terminada la intervencién.
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AREAS DE EVALUACION:
El andlisis funecional sirve para identificar el A&rea{s)

problema(s) .

Autores como Azrin {1973) y Costa y Serrat (1982) consgideran
que son siete o nueve los elementos que intervienen en 1la
relacién de pareja y que la insatisfaccién en algunos de estos
elementos por parte de uno o ambos cényuges puede contribuir al

origen de los conflictos maritales.

a)Expresién de sentimientos
b)Descripciones del problema
c)Anédlisis y solucidn de problemas
d) Habilidades de comunicacién

e) Consecuencias

f)Planificacién del tiempo libre

g)Reestructuracién cognitiva

Para propOsitos de este trabajo y considerando las &reas de
evaluacién mencionadas anteriormente y los empleadas por

anguiano (1989); ubicaremos las siguientes &reas:

1) Informacién: 1la falta de conocimienteos sobre aspectos
basicos con los que deben contar los integrantes de la pareja.
Dentro de esta misma &rea se ubican: Roles Sexuales, Autoridad,

Sexualidad, Tiempo Libre y Economia.
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2) Comunicaciﬁﬁ: ‘dicha categoria esta basada en la forma en gue
se recibe, procesa y transmite la informacién. La comunicacion
que establece la pareja puede ser inadecuada. Dichas parejas
ne cuentan con las habilidades para inicilar, mantener y
terminar una platica y presentan la wmisma dificultad en la
expresién de los sentimientoe negativos y positives y en la

defensa de derechos individuales en la relacidn.

3)Toma de decisiones. las parejas presentan problemas en esta
4rea per gque ne cuentan con las estrategias necesarias para
resolver un problema. Este proceso consta de dos [ases: a)

definicién del problema y b) solucién del problema.

¢)Determinantes cognitivas: el contexto de la relacién no es el
dnico determinante del comportamiento interpersonal. El
individuo no responde al wmundo real, sino al mundo percibido
{Mahonay, 1983). Dentro de la relacién de pareja existen
procesos mediacionales (expectativas, valores, experiencias
previas, etc.), gque matizan y puede llegar a distorcionar el
entorno de la relacibén. La satisfaccién de la pareja estd muy
relacionada con la valoracién e interpretacién que ambos
cényuges hacen de la conducta del otro. Estos errores
cognitivos contribuyen al surgimiento de interpretaciones y
suposiciones inadecuadas. Por otro lado, también es frecuente
que persista la conducta de percibir Gnicamente los fracasos,
errores e imperfecciones del otro, lo que gJgenera problemas

emocionales y de comunicacidn.



CAPITULO 4.
UNA ALTERNATIVA PSICOLOGICA DE PREVENCION PARA LOS CONFLICTOS DE

PAREJA .BOLETIN INFORMATIVO PARA PAREJAS JOVENES
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El tema de la pareja ha sido tratédo <desde' diferentes
aspectos tanto sociales,. como culturales y de orden
psicolégico. Sin embargo, los conflictos waritales y sus
implicaciones no han recibido teda la importancia que debiera

dérseles sobre todo en las cuestiones preventivas.

Tenemos por ejemplo, que la mayoria de las parejas mexicanas
toman en cuenta las experiencias familiares tanto negativas
como positivas, para el desarrollo de su relacidén (Barrios y
Martinez, 1991). Por otro lado, hay parejas que se ven
influenciadas por los programas y/o revistas modelos, a los
gue tienen acceso via los medios de comunicacidn, los cuales
muchas veces tienen una vigidn cultural y social muy apartada

de la realidad mexicana.

También es importante sefialaxr, que otro aspecto principal en
los conflictos de pareja se debe a lag variadas situaciones
a las que se enfrenta una pareja y que est&n directamente
relacionadas con un inadecuado manejo de las habilidades de
relacién o bien por la no existencias de éstas. La actitud esg
otro aspecto importante, que los integrantes de la pareja
deberian de tomar en cuenta para tratar de dar solucidén a sus

problemas.

En el capitulo 3 se mencionaron algunos factores que influyen

en el conflicto de pareja como: carencias de comunicacién,
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economia familiar, incompatibilidad sexual, restructuracién

de pensamiento y sclucifn de problemas.

Actualmente, estos facteres han adquiride mayor relevancia
social. En un estudio realizado por Feldman (1971), encontré
que en parejas de clase media y media superior se presenta
congtantemente un descenso en la satisfaccidn general de la
vida en pareja, ocasionandoc el incremento de divorcios y

separaciones.

Ahora bien, considerandoe los aspectos mencionados, que han
influido en los conflictos de pareja, hemos elegido la teoria
Cognitive Conductual, como el sustento tebrice para llevar
acabo nuestra propuesta ya que dicha teoria nos ofrece més
elementos para tratar la problemitica de la pareja y que
ademds responde a lag demandas précticas de la psicologia
actual; por otra parte nos permite especificar y definir los
aspectos que hemos considerado como coadyuvaciones del

conflicto wmarital a partir de estudios anteriores.

Nuestra propuesta es de orden preventivo y consiste en la
elaboracidn de un boletin con informacifén bésica y objetiva
en las &reas de Comunicacibn, Informacidn, Solucidén de
problemas, Sexualidad y Restructuracién de Pensamientos; como
una estrategia dirigida a parejas jdvenes, sin importar la

clase gocial, ya que consideramos gue el boletin informativo
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repregenta un costo minime de tiempo y dinero, de rdpida
distribucidn y de f&cil acceso, dincluyendo aquellas

poblaciones marginadas de nuestra sociedad.

El boletin tiene como finalidad que ambos integrantes de la
pareja puedan describir, mencionar, seflalar y enuterar las
habilidades b&sicas de 1los cinco ejes propuestos para
desarrollar el potencial necesario, que oriente las
relaciones interactivas en las parejas en los temas abordados

en el boletin.
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En nuestra sociedad la pareja juega un papel importante, se
cohsidera como la base para la formacién de una familia donde

ge tiene la oportunidad de dar vida a un nuevo individuo.

Para que una relacién de pareja tenga éxito y se desarrollen
sus integrantes, deben de tomar en cuenta algunos elementos
que corresponden a la formacién individual de los mismos; por
ejemplo su nivel cultural, econémico-social, educacién,

comunicacién, etc.

De acuerdo a ésto, podemos decir que una pareja es el
resultado de una eleccién basada por las normas sociales las
cuales no siempre se apegan a la percepcién de los
integrantes. La eleccién del compafiero est& en funcién del

niimero de alternativas u opciones ofrecidas a un individuo.

Comiinmente los "enamorados"'suelen pensar que los problemas
que deben enfrentar van a solucionarse con el amor que ambos
se profesan. Sin embargo no es asi, y en la actualidad es
importante generar un cambio considerando alguncs aspectos
que intervienen dentro de una relacién y que permiten
mantener solida la relacién evitando conflictos innecesarios,
scbre todo en las parejas jévenes que carecen de cierta

experiencia.

Desde el punto de vista psicolégico y considerando la salud
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fisica y.émécionalgdel;lndlvidhb}'pfépdneméérque 1és parejas

(conformen estrateg e'pe) m;ta‘ m1ntener un’ equ:llbrlo enf*

8 activzdades del Hogar

L Progr macién: de: astos generales

e Planlf;gac on Eam;l;ar y educacién de los hijos

-iélaneaczén;del~t£em§o libre

EANOS

. ACTIVIDADES DEL HOGAR @

Cada pareja tlene diferentes actividades de acuerde a su trabajo, al nivel sg
cial, etc. Pero dentro del hogar podemos ubicar algunas Srcas comunes para -

las diferentes parejas, tales como:

QUEIlACER[S
ENCACXON OF .05 HIJOS




35
ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES DEL HOGAR

.Las funciones que dentro de una pareja deben desempefiar el
hombre y la mujer, han estado preestablecidas por mucho
tiempo, asfi la mujer se dedicaba a atender las actividades
domésticas y al cuidado de los hijos y del esposc. El hombre
tenfa a su cargo la responsabilidad econdmica y la autoridad
familiar; muchas veces inadecuada, obstruyendo el desarrollo

funcicnal de la familia y de la relacidén en pareja.

En nuestros dias, los problemas econémicos, politicos y
sociales del pais no permiten gque la pareja continde con ese
tipo de funciones y demanda un cambio de acuerdo a las nuevas
necesidades sociales, sin haber distincién entre sexo, sino

simplemente en base a los requerimientos de la propia pareja.

Hoy en dia, por ejemplo existe una participacitdn mutua en la

organizacién de las actividades del hogar, ayudando a una

mayor integracién de 1la pareja. Por lo que es importante,
i r 1 ivi n lizar n
1 h r notarla nuna 1i i iferenciar si es el
hombre o 1a mujer quien debe realizarlas; posteriormente se
inard i i r onder lev.
tomando en cuenta las caracteristicas y/o necesidades de la
rej 1 rando un_program emanal incenal, m 1

eventual; sin olvidar gue estas pueden variar dependiendo de
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la situwacién, de las actividades que surgan y de 1las
habilidades que tengan que desarrollar para llevarlas a cabo.
También se establecerdn las consecuencias positivas vy
negativas que tendrén; tomando en cuenta para las positivas
los gustos predilectos de cada uno; y para las negativas,
sugerimos elegir un correctivo que facilite el desempeilo

adecuado ala actividad establecida.

rt 1 i
3 i ivel rej m iw ndiv R
lan 1 n a 1ix T 1 h r
ratifi i i rin
cumplimiento o ingumplimiento de la tarea, Para llevar a cabo

&sto, proponemos elaborar una lista de actividades que se
deben realizar por drea y ubicarlas en orden de importancia,
después se programan por dia, anotando agquien 1le
corregponderd hacerlas, sin perder de vista las ocupaciones

personales que se tengan en ese momento.

Lograr que ustedes organicen su hogar por medio de
estrategias, los llevard a formar un hébito abriendo 1la
posibilidad de conocer y convivir con la pareja en diferentes
niveles. Ademis de compartir y asignar a cada quien las

responsabilidades que implica el tener un hogar.

Llegar a ser una pareja moderna requiere de muchos cambios
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que 'quizi nunca habian contemplado, no permitan que algunos

comentarios, sobre todo externos interfieran en sus
actividades; recuerden que la estrategia gue pongan en marcha
lc evars a una pareija feliz bigen organizada.

Como toda estrategia., la meta es confeirmar hébitos gue por

ncionale osteriormente logre er._ reforzadores por si
i X e transformen na form vida
disclipina emocratic felizmente centera

ACTIVIDADES DEL HOGAR,

RO, —

st ot acTrnadts - | som | umas rETE (Tamas (A wedmd conigéoEmEian
osden da dapersantie o, -e,
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PROGRAMACION DE GASTOS GENERALES

La programacién de gastos generales, representa otro aspecto
importante para evitar algunos problemas, para ello es
necesarioc que cada pareja deba estar conviente de su propia

escala _econfmiga, para elaborar una estrateqia ge accibn, de

acuerdo a sus necesidades y al nivel de vida al que estén

acostunbrados,

De acuerdo a su escala, defina las necesidades que se sefialan

en los siguientes rubros:

CLASLFICACION . DE  GASTOS

GASTOS DEFTNICION

a. INDISPEHSADLES Son aquellos que se deben eubrir en-
ese momento (semana,quincena o mes).

-+ B, HECESARIOS . Aquellos que pueden ser cubiertos -
a mediano plazo. .

. SECUNDARIOS Son los que pueden reslfzarse wna -
ver cubfertos tos dos anteriores.

Tome e uenta gue la economia_ depende 1 laneacidén de

gasto_ el rejacién al ingreso.

Es recomendable planear sus gastos en funcién de la forma de

cobro que tengan, para no Lener excesos econdémicos y tener

problemas con el total de los gastos.
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Después de gque han determinado cufles son los gastos
indispensables, necesarios y secundariecs, respondan a las

siguientes preguntas:

Dénde Comprar: Para ésto es importante tener informacién de

ofertas y lugares accesibles en precios y ubicacién,

Qué Comprar: Es conveniente elaborar una lista de los
productos necesarios, justificando el objeto de su compra,

verifiquen que las ofertas lo sean realmente, comparen

precios.

Cuando Comprar: Debe de considerar los gastos indispensables,
necesarios y secundarios que tengan, en la organizacién y
planeacién que realicen. Es recomendable comprar en la medida
de lo posible la mayor parte de los articulos en un sdlo
lugar, para evitar las compras urgentes en la tienda més
cercana. También es importante que cuando reciban sus
utilidades, aguinaldo, caja de ahorro, etc. ne malgasten ni

contribuyan al encarecimiento por escasez de productos.
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PIANIPICACION PAMILIAR Y EDUCACION DB LOS HIJOS

Cuando se toma la decisidn de vivir en pareja se debe de
considerar una planificacién familiar a fin de no perder la
libertad de convivir y desarrollarse en diferentes aspectos,
al mismo tiempo §ue contribuyen a elevar la calidad de vida,

tanto de la pareja como de la familia y la sociedad.

Para planificar su familia es necesario contestar estas
preguntas: Cudntos hijos desean tener? y Cuando quieren
tenerlos?; de esta manera sabrian mantener, educar y cuidar

bien a los hijos que tengan.

Para ésto es recomendable acudir a un médico especialista en
métodos de planificacién o anticonceptivos para gue le
proporcione el mas adecuado en funcién de la edad, el peso,

la salud y sus necesidades.

Como informacién general les mostraremos los dos grupos de
métodos anticonceptivos; 1)Los temporales, son aquéllos gue
permiten la concepeién al dejar de wusarlos. 2)Los
definitivos, son aquéllos con los que ya no se puede tener

hijos.

Nota: Es importante consultar a su médico para que les brinde

informacién sobre los métodos anticonceptivos, que les
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permitan establecer el equilibrio entre la relacién
emocional, los ingresos y el tiempo para poder determinar el

numere de hijos deseados.

METODOS ANTICONCEPTIVOS

" TEHPORALES ) DEFINITIVOS
Kombre Fum:ff.m . Nembre Funcién
A.Pasti]las - Norpamitén la ovrla-] A, Vasectomla Intervencién quirir.
Ant{concep..| ecidn, gicaicorte de condug,
. . tos que Ilevan esper]
matozoides.

B,Disposftivo| Evita 1a unibn entre B.Ligadura de | Intervencidn quirdr-

Intrautering &Gvulo-espermatozoide Trompas glca que impfde la -
. unfén ovuln-cspeml-

tozoide.

C.Preservati-] Evita Ja fecundaciln

vo,

D.Inyecclan At Ho permite la oyula-

ticonceptivld cibn por 1,2 0 3 me-
ses,

€.Espermatfci-] Anulan accién de es-
S, permatozoides antes
de 1legar al Gtero,

F, Diafragma. Evita paso de esper
matozafdes al fnte-
rior del Dtero,
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Por otro lado, se deben de tomar en cuenta los cuidados y las

repercusmnes blO Bglca 2 que trae un embarazo,

el rec1én nac:.do yla? formacién de- u nuevo ser. Por lo

'mJ.smo, es 1mporl: r conversen y decidan la

forma de educar a-sus:hijos<como: parte de Bu responsablhdad

a f:Ln de establa ex una unib fuerte ¥ segura como resultado .

del mutuo conoc:.m:l.ento b valoraclén.
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PLANEACION DEL TIEMFO LIBRE
Conservar un tiempo libre en nuestras vidas siempre es
saludable, tanto en lo fisico como en lo psicolégico, por eso

es importante darle un uso adecuado.

Para aprovechar al miximo el tiempo libre, se debe llevar

acabo la neagidn d activid u n lizar
por_ separado o en convivencia con la pareija o familia,

Si su tiempo libre lo comparten en pareja, puede significar
tener un momento para conocerse y fortalecer los lazos de
unién gue existan. Por otro lado, los dos siguen realizando

cosas, deportes o jobis que hacian antes de vivir juntos.

IACTIVIDADES Placentera Con 1a pareja [Selo [Gon otros
Ho placentera

H.Ir a comer a un restau-
rante,

R.1r a tomar una copa

3,1r a bailar

W.lr de compras

5.¥er 1a T.V.

B.0{r misica

?.Cocinar

3. becorar la casa

B,Coleccionar algo

10.Pasar juntos un fin de
semana fuera de casa,

1).Hacer algln deporte

12.Platicar
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Para aumentar las’ actividades es recomendable-echar mano de

teatro, - encuentros .al.aire

fe & la~asociacién de

N C¢osto minimo 'y es una buena forma de

juntos.

realizarse
‘Cabe seiflalar que cada miembro de la pareja necesita tiempo
péra si mismo como individuo, para practicar sus aficiones,
para estar con los propios amigos, etc. En ocasiones el
tiempo dedicado a uno mismo puede ocasiocnar desacuerdos en la

pareja o sobre dependencia de unoc con respecto al otro.

Una alternativa es la negociacidén de los intereses o el
establecimiento de compromisos que se tienen que respetar;

t ién conveniente sefialar las actividades individual

ar r s0l0 incrementar 1 circul ccial propio




APARTADQ DE COMUNICACION
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La comunicacién nos permite relacionarnos de diferentes
maneras con la gente que nos rodea; ésta forma parte de las
habilidades sogiales gque el individuo debe poseer y que puede

aprender y desarrollar.

[l X

emocioneg, log sentimientos e _ideas: pues muchas discusiones

son el resultado de malos entendidos o por falta de

Snee A 9) U

comunicacién.

Esto se puede lograr desarrollando conductas asertivas (hacer
o decir cosas en su momento y de manera adecuada sin lastimar
ni herir los sentimientos de las personas y muchos menos ser
agresivo}, que involucren el concocimiento y la expresidn de
los deseos, valores, necesidades, expectativas, gustos y
disgustos de un individuo, para lo cual se deben tomar en
cuenta tres elementos importantes: 1) Cada persona tiene
derecho a expresarse. 2) Es necesario el respeto hacia el
otro individuo. 3) Es deseable que las consecuencias del

comportamiento gsean satisfactorias para ambos miembros.

Muchas veces conocemos personas con caracteristicas que los
llevan a los extremos (agresivos y timidos), lo ideal seria
responder asertivamente, es decir, actuar de la forma mas

adecuada dependiende de la situacién presente.



AGRESIVO ASERTIYVO TIHID®
-Autoengrandecedora -Autoengrandacedora, -Autodenigrante,
4 cxpensas de otro. | -Expresivo se siente =Inhibido, herido,an
[¥i74] -Expresivo desprecia 1en. siaso,
2 otros. ~Elige por si misma. -Permite que otros -
[EMISOR [-Logra 1a meta desea | -Puede lograr la me- decidan por &1,
da lastimendo a = ta deseada. -Ho logra 12 meta de
otros. seada,
-Autodenigrante, -Autoengrandecide. -Culpable o enojado,
COMO =Lastimado,defensivo) -Expresivo, -~Pesprecia 3l emisor.
hunillante, «Puede lograr 1a me- -Logra 1a mata desea
REcepTor| Yo logra la meta de ta deseads. da a costa de otros,
seada.
241}
Il
I~
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La comunicacién puede ser de dos maneras: Verbal y No.verbal.

La comunicacién verbal esta compuesta por el volumen de voz,

el tono, la fluidez del contenido verbal y la seleccién del

momento adecuado para responder. La comunicacién no verbal se

compone de la distancia

fisica,

contacto visual y gestos y expresién de la cara.

postura y movimiento,
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CCMUNICACION VERBAL
VOLUMEN
EL volﬁmen se refiere a la graduacién de la voz, &ste puede
ser alto o bajo segiin la situacién. Es importante regular el
volumen y . scbre todo de aprender a discriminar en que

situaciones conviene utilizar un volumen alto o bajo.

EJRRCICIO:
Graben - su vbz,'de esta manera podrén identificar si el

volumen de‘vb¢ éﬁe utilizan es el adecuado.

Q E_VOZ

Se refiere a la modulacién (grave, aguda) gque utiliza el
hablante al expresarse. Debemos emplear un tono de voz
particular cuando queremos decir una cosa. El tono de voz da

la pauta o determina la respuesta del compaiiero.
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EJERCICIO:

BITUACIONES YOL.ALTO | YOL.BAJD | T.GRAVE | T.AGUDO

L.EY-ite sirves e} desayunc por favor?
EVla-En seguida te o sirvo,

2.ELLA-iEsta dicho que las proximas va
cacfones son en Acapulcol

El-1Primero estin los gastos de 1o
casa y dospubs Yas diversiones]

1. E11a-2Qué te parece si el proximo si
ado salimas a cenar Juntos?

FLUIDEZ VERBAL

Se refiere a la expresién continua de un mensaje empleando
pausas como parte integral del lenguaje. Se debe procurar
utilizax un lenguaje directo para lograr establecer una mejor

comunicacién con lag personas.

Es recomendable establecer los temas especificos, puntos o

ideas que se deseen tratar al comenzar el diflogo.

De 1la siguiente 1lista, subrayen 1los componentes gque
intervienen en la fluidez verbal:

Tono suave
b. Tono agresivo

Precisién del mensaje

d. Voz alta
e. Uso de pausas necesarias

£. Hablar mucho
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g. V'I‘re_n_:'ar temas especificos
_h.. Intervenir en le momento adecuado

i. Tener un orden en la conversacitn

RIERCICIO:

Grave su voz al hablar haciendo pausas intencionales de 3
seg. Haga esas pausas primero entre frases. Luego haga una
pausa de 3 0 4 seg. en medio de la frase. Exagere las pausas
para que parezcan muy largas, al escuchar la grabacién, note

lo natural que se oirén.

CONTENIDO VERBAL
Con esto nos referimos a la claridad del mensaje que se va a
emitir, evitando el uso de muletillas (este, asi, pues, etc).

Manejen ideas centrales y expbdnganlas sin titubear.

EJERCICIO:

Si usted acostumbra mucho decir “"eh", "este"; cada vez que
las diga en una conversacién, pidale a su compafiero gue lo
llame por su nombre, €sto servirad como informacidén. Muy
pronto usted identificar& cudndo usa esa muletilla. En poco

tiempc usted evitard usarla y en su lugar hard una pausa.
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ELECCIONAR_EL MOMENTO ECUADO PARA _RESPQNDE

La mayoria de las veces respondemos al instante y no tomamos
en cuenta la situacidn en la gue nos encontramos. ESto nos
puede traer complicaciones o conflictos, ya que si se
presentara un problema de pareja no lo tratariamos es una
reunién familiar o en una fiesta. Tomando en cuenta 1la
seleccién del momento adecuado, nos ayudard a mejorar nuestra

comunicacién.

Por otro lado, dentro de una comunicacién debe seguirse una
dindmica que implica un orden, mientras el hablante conversa
- de algo, el oyente no debe interrumpir; luego el oyente pasa

.a tomar el turno del hablante y el hablante se convierte en
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el oyente‘, h.laé‘;a que vuelvan a.cambiarse los papeles. De esta
g maherars,‘e _eaté:ble‘t':ie un respeté. con el hablante y el oyente;
lo' que ':gepéiéuté én un orden y una a_decuada comunicacidn.

.

" RJRRCICIO:

Lean las siguientes situacfones y anoten una "X en la respuesta que tendrfan

ustedes:

SITUACIONES HO RESPONDE; RESPOWDE AL | ESPERA OTRO
- HIHENTO MOHENTO

1. Qué hace 51 alguien se le ade-
lanta en 1a fila de) banco.

2, Qué hacen ustedes si despuds -
de haber comprado un artgculu-
en una tienda,descubren al sa-
Hr de 1a misma que les han da
menos de cambio,

B

Cuando viene molesto de su tra
bajo y su pareja qufere hablar
con usted,
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COMPONENTES NO VERBALES

Cuando se transmite un mensaje la mayoria de las personas se
auxilian de componentes no verbales, ésto permite que nuestra
comunicacién sea wds eficaz y completa. En ocasiones 1la
comunicacién no verbal es méis significativa que la verbal,
como:

DISTANCIA FISICA

En nuestras ceonversaciones guardamos cierta distancia con
nuestro compafiero, normalmente 1la distancia es corta y
permite crear un ambiente de confianza al rededor de 1la

conversacién.

Rhora bien, que harfia usted si su pareja se encuentra en la

sala y usted en otra habitacién y quiere contarle algo.
EJERCICIO:

Subraye la respuesta correcta:

a) Se quedan en el mismo lugar haciendo sus actividades
mientras platican.

b) Le grita desde el lugar donde se encuentran.

¢) se dirigen a donde se encuentre su pareja coloc&ndose a

ella para hablarle.
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b VIMIENT!
La mayoria de las personas al hablar adoptan diferentes
posiciones corporales, como sentarse con los pies estirados,
cruzar las piernas, mantener las manos en los bolsillos, etc.
Estas posturas pueden decirnos si la persona muestra interés,
indiferencia, angustia, etc. Para contrarrestar ésto, existen
posturas especificas adecuadas para cualquier conversacién
como: mantenerse erguido y no apoyarse scbre la cadera o
apoyarse primero en los talones y luego en los dedos; se debe
asumir "una posicibén preparada", es decir lanzar 5u peso

hacia adelante.

RIRRCICIO:

ARhora subrayen la respuesta correcta ante 1la giguiente
situacién:

Cuando ustedes estan en casa descansando cémodamente en el
sofd y llega su pareja de trajabar, déndole una magnifica
noticia:

a) siguen en la misma posicién de descanso y le escuchan.

b) Se sientan frente a su pareja y le escuchan.

¢) se inclinan un poco y le escuchan.
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" GESTOS 'Y EXPRESTON DE_LA CARA;
dran parte de la gente acostumbra a mover los brazos y
realiza una serie de gestos al hablar, &stos gestos indican

arlgo, édmiracién, enojo, alegrfia, duda y una serie de

sensaciones que responden a lo gue en ese momento se platica.
Para comunicarse con efectividad es recomendable relajar lo
mas gue se pueda su cara y mantener una postura natural;

tener las manos y los brazos a los costados y relajados,

EJERCICIO:

Relacionen las columnas que a c;:ntlnuacibn se les presentan por medio de 11 -

1. Fruncir la frente a} Desacuerdo

2. GueRir el ojo b} Sorpresa o adniracibn
3, Sonrelr c} Afegrfa o gusto

4, Fruncir Ta boca d) Coqueteo

5. Abrir 10s ojos con exceso e} Enoje

Los ademanes y en especial las expresiones de la cara,
tienden a hacerlo pafecer abierto y cercano o cerrado y
distante frente a-su pareja y con las personas con las gue se
esta comunicando. Recuerde que es mis f&cil que las personas

escuchen o acepten sus ideas si usted les agrada.
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BJERCICIO:

Un dia vean la T.V. prendida perc sin sonido. 8i hacen ésto
durante unos cinco minutos diarios, usted se sorprenderi de
cuanto le comunican aquellos a los gque observa. La
comunicacién interpersonal, la confiabilidad y 1la
credibilidad de los individuoe se transmite en gran parte por

SuB gestos y las expresiones de la cara.
CONTACTO VISUAL

Cuando hablamos de alguna persona cue conocemcs y estamos
emocionados generalmente lo vemos a los ojos durante periodes
de tiempo largos y continuos., Sin embargo muchas veces el
contacto visual no se lleva a cabo en las conversaciones
cuando nos sentimos presionados. Por ejemplo, cuando
discutimos algin punto de vista con nuestra pareja, miramos
hacia cualguier lado menos a la persona que nos escucha. Esto

demuestra nerviosismo y afecta nuestra credibilidad.

Por otre lado, el hecho de que el hablante vea a la cara del
oyente de vez en vez, permite que el hablante se sienta
atendido y el oyente se sienta importante por ser a €l a

quien de dirige la platica.



RJERCICIO:

Lean con atencidn 1las situaciones‘e indiduen en cuil es

necesario gque exista un contacto visual y en cuSl no

necesariamente:

SITUACIONES

CONTACTO VISUAL
NECESARIAMENTE

CONTACTO VISUAL
NO

NECESARIAMENTE

1. Cuando tratan
un Probklema con
alguna persona

2. Cuando va
platicando con
gus amigos en el
auto

3, Cuando dice a
su pareja que la
quiere

4. Cuando baila
con alguien

5§, Cuando llama
la atencibn a
alguien

6. Cuando asiste
a algtin
espectéculo
acompafiado de su
pareja

7.- Cuando estén
en una reunién
con varios
amigos

8. Cuando dan
una conferencia

9. Cuando
reclaman algo a
alguien
personalmente

57



APARTADO SOLUCION DE PROBLEMAS
Y TOMA DE DECISIONES
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Para poder dar solucién a un problema, existen diversas

formas para abarcarlo. Sin embargo, es muy ¢omin Que gse oOpte

Otras veces la persona no sabe gué opcién tomar; &sto
dependerd en gran medida de lo complejo de la situacién y de

la habilidad adquirida ante ello.

La pareja debe negociar, tener conversaciones dificlles,

expresar agrados y desagrados, responder a fracasos,

controlar las emociones, tomar decisiones etc. Por eso, g5

Podemos desarrollar habilidades como aprender a gozar, a
buscar gque las cosas sean gratas y a disfrutarlas y que al
migmo tiempe nos permiten reducir o eliminar 1la

ingatisfaccién de las experiencias desagradables.

Aqui encontraras una serie de puntos descritos que te
ayudaran a manejar de manera sistemitica la solucidn de

problemas y/o toma de de ri siones.



60
PASOS PARA LA SOLUCION DE PROBLEMAS

'1. Definir el problema.

2, Elaborar una lista de todas las posibles soluciones,

3. Analizar las ventajas y desventajas de cada una de las
soluciones.

4. Evaluar las ventajas y las desventajas.

5. Tomar la mejor decisié6n.

LoSs puntos anteriores te ayudaran a adquirir las habilidades

requeridas para la solucién de proklemas.

D nir el
Es recomendable ubicar o seleccionar un solo problema para

describirleo clara y especificamente y sefialar porque se

considera un problema.

Ustedes van a saber que tienen un problema cuando;

a) No se tenga la respuesta o solucib6n a una situacién "X"

b) Tienen cambios fisiocl6giceos (falta de suefio, cansancio,
perdida del apetito, etc.), se deberi determinar si dichos
cambios se deben a una enfermedad o son originados por alguna

situacién problemstica.

c) Se presentan cambios de conducta (perder el interés por
las cosas, comer en exceso, ser agresivo, discutir

frecuentemente, etc.).
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d) Se presentan con frecuencia los puntos anteriores.

rar 13 1 ogibl bl
lver b4
Una vez que el problema haya gido identificado y definido, es
necesario elaborar un listado con todas las posibles
soluciones o alternativas, dejando de 1lado los juicios
morales, a fin de que ustedes puedan contemplar todas las

salidas a su problema.

De acuerdo con la lista de alternativas que se haya planteado

se analizardn 1las ventajas Yy desventajas que éstas

representan.
4, Bvaluar ventajas y desventajas de cada alternativa en
u 1 ibili n

Es importante considerar incluso algqunas combinaciones con
las alternativas, de suerte tal que se generen soluciones mas

complejas y con mayores probabilidades de éxito.

T 1 jor ién
Finalmente se decidird por la solucién mis adecuada, la que
presente mayores ventajas y permita tener éxito ante el

problema.
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De acuerdo con los siguientes puntos ustedes podréin resolver
un problema cotidiano siguiendo el orden expuesto arriba para
la solucién de problemas. R
RJBRCICIO:

Porqué es un problema?

 Cusndo. iniciéy

; Qué-‘cambios:ha ‘tenid_oA?

Con qué frecuencia se preaénta? -

Una vez seleccionado el problem

.concreto:.
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‘Anote las cambios fisiolégicos y de conducta que se presente
a raiz del problema planteado:

EJERCICIO:

CAMBIOS ' FISIOLOGICOS DE CONDUCTA

EL

ELLA

Elaboren una lista con todas las posibles soluciones para

resolver el problema mencionado.

ALTERNATTIVAS.

Analicen las ventajas y/o desventajas de cada una de las

posibles soluciones.

SOLUCIONES | VENTAJAS DESVENTAJAS




APARTADO REBSTRUCTURACION DE PENSAMIENTO
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Para que un individuo se constituya como tal, es necesario
que adquiera una serie de valores. creencias y actitudes que
vén a_determinar su comportamiento. generalmente estos
patrones de comportamiento son enseflados por los padres,

maestros y compafieros, los medios masivos de informacién y de

una gran variedad de experiencias,

Dehido a ésto, la gente aprende a pensar y a comportarse de

manera especifica ante determinadas situaciones.

A pesar de gue, por lo general ncs comportamos de acuerdo a
las normas que se establecen en nuestra sociedad, muchas
veces esta forma de comportamiento no nos lleva a una vida

gatisfactoria.

Ahora bien, existen diversos problemas personales y de pareja
que pueden presentarse simultdneamente; pero el pensamiento
eg motivo de muchas dificultades; es decir, lo gue pensamos,
lo gue nos decimos, nuestro lenguaje interno es un factor

determinante de nuestro comportamiento.

Es importante reconocer que:

= n s _problemas diferen nivel
~ Los problemas Son una oportunidad gue nos permite crecer,
llarn rar ante la ingatisfaccidn ntim

-.Los problemas se dan en situaciones egpecificas.




De acuerdo a lo anterior, es necesario desarrollar las

habilidades necesarias para el manejo de las dificultades.

Existen ideas gue nog crean todo tipo de malestares
i Vi mi m
ional lagifi iguien nera;

Tipo de Pensamiento ‘ Pensamiento

Nadie me quiere
Falsos No voy a poder

Todos son iguales

Demandantes No debo fallar
y Necegito su amor
Absolutistas Ya no te importo para nada

No tengo salida
Catastréfico Maldito tré&nsito

Esto ya es intolerable

Asi soy. No puedo cambiar
Irresponsables Ella me hace salir de mis

casillas




Los pensamientos racionales se dividen en:

Tipo de Pensamiente Pensamiento
No puedo adivinar lo que
estén pensando
Verdaderos Ega persona no me trato bien,
no gignifica que todas me
vayan a tratar de la misma
forma
A veces no damos los
» resulta'los deseados
Probabilistices Tal vez haya otras
alternativas
Realistas No me gusta esta situacidn
Y vere que puedo hacer
Constructivos Egto no es el fin del mundo
Todos, a veces hemos actuado
Comprensivos mal
Empédticos Me defenderé perc sin agredir
Nada gano con codiarlo
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Yo soy responsable de i
Responsables felicidad
Puedo lograr que esto no me

afecte

Los pasos que tenemos gque seguir para combatir los efectos

provocados por los pensamientos negativos son los siguientes:

1. Partir de un problema establecido la situacién concreta en
dende surge.

2. Identificar los pensamientos que se tienen en dicha
gituacién.

3., Detectar los pensamientos negativos y descubrir sus
caracteristicas,

4. Analizar las ideas negativas para proponer alternativas-
funcionales hasta hacer que sean permanentemente positivas.
5. La ejecucién de los pasos anteriores podrd llevarlos a

compartir experiencias placenteras con su pareja.

EJBRCICIO:
De acuerdo con el dibujo que se les presenta ancten en el
espacio el pensamiento que ustedes creen que se desprende de

la situacifn y llenen las siguientes columnas:
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TIPQ DE EFECTOS DE ALTERNATIVAS | CONSECUEN-
PENSAMIENTO DE CIAS PEN-
COMPORTAMIENTO | PENSAMIENTO SAMIENTOS

ALTERNOS




APARTADO DE SEXUALIDAD
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ANATOMIA Y FISIOLOGIA SEXUAL.
Para comprender la importancia de la sexualidad en la pareja
contemporénea, se requiere de informacién bésica sobre
algunos elementos de natomia y fisiologia sexual femenina y
masculina, y su relacién con los aspectos psicolégicos en la
interaccién gexual. Por tal motivo, el propSsito de este
apartado es brindar una descripcifén de los 6rganos sexuales

de ambos sexo y su funcionamiento.

Organos Sexualeg Femeninos.

Los Srganos femeninos, son tanto exteriores como interiores.

Entre las partes interiores se constituye de:

1. Los Ovarios
2. Las Trompas de Falopic
3. El1 Utero y;

4, La Vagina.

Los 6rganos exteriores estdn formados por:

1. El Himen
2, Los Labios Mayores y Menores y;

3. Bl Clitoris {Esquema No. 1}.
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Organos Sexuales Masculinos.

Los 6rganos masculinos incluyen:

1. Los Testiculos {(que alojan a los tubos semisferios)
R ﬁivﬁpididimo - k
3. El Vas Deferente
4. Las Vesiculas Seminales
5. 1Ia Prostata
6. La Uretra

7. Las Glandulas de Power y;
8. El Pene (Esquema No.2}.

Esquema 1. Aparato Reproductor Femenino

R Urrterrs Ligames's ulore cvanen
Pabllon ablesto) Ampoll e o Mamaz e
. & . —— kb ‘.‘\.l'-‘:——._hlnnrivl'ulcx

Linamente
de la rompa
Quatie conadn
Quario ablurfo con svilo

{eaennie del ovprio

Cavidad -

10 (shinln)
Curllo "
Ouibiein "}
Coavitald "4

TUALIEA {shienta) & Arrvaas
- vaginales f"

VI VA Ureira dasembocadyrs

Vagina desembocadura
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Esquema 2. Aparato Reproductor Masculino

Uréleres
Vejiga de la orina

Conducto eyaculador

Conduclo delerenle

Veslcula seminal
Ulriculo

prostifico Unién de los dos conduclos (1)

Préslala Cabeza o

&

-0

Urefra Cuerpo ) =

o

- E

g g 3

Cuerpo cavernoso ¥ k4 1 ! / \‘ Cola E
de la urelra \ i/ R

Cuerpo cavernoso del pene

PENE
Escrofo
1 Exageradamente desplazada

de su silio que es inlerior Desembocadura
a la Préslala

Tesliculo abierto, con
los fubos seminllaros

:- Glande

de la urelra Prepucio

CICLO DE RESPUETA SEXUAL

Respuesta Sexual Femenina.
Los sexblogos describen cuatro fases de respuesta sexual: La

ign, M a rgasn R ucidn

Cada mujer tiene diferentes tipos de respuesta y por lo tanto
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la capacidad sanvsit_:‘ivva;,yl:la réaphesta sexual depende de
aspectos como la edad,la salud, el nivel hormonal y el tipo
dq estim\ilaéién que rec:.be de su compaflero. En seguida se
preéenta upé dé’sé'rip‘éién breve de cada una de las respuestas

sexuales.

Excitacién: Durante esta fase los &rganos sexuales se llenan
de sangre, los labios internos de la vulva {6rganos femeninos
externos) se inclinan ligeramente al igual cue el clitoris y
su caperuza., La vagina se expande en longitud y anchura y las
paredes vaginales se lubrican en 10 6 20 seg. El grade de
lubricacién varia entre las mujeres y usualmente existe una
relacién directa entre el grado de lubricacién y el grado de

excitacién de cada mujer.

Meseta: Bsta es continuacién de la primera fase. Las dos
terceras partes del interior de la vagina se expande y llega
a prolongarse unos 5 cms. mds de lo normal. El tercio
exterior se estrecha para poder sujetar al pene con mé&s

facilidad. Los pechos pueden ponerse firmes y los pezones
erectos, sobre todo s8i el hombre los acaricia. Todos los
- midsculos que vrodean los 6rganos sexuales se tensan, la
respiracién se hace mas profunda y répida, ademas puede

sentirse estremecimiento y calor en todo el cuerpo.

La parte mis sensible de los érganos sexuales es el clitoris,
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el cual juega el papel mis importante en el oxgasmo de la
mujer. Durante la fase de excitacién el clitoris se pone
erecto. Durante la fase de meseta, el clitoris se retrae
hacia su caperuza Yy si la estimulacién continda se llega con

toda probabilidad al tercer egtadfo, el orgasmo.

Orgasmo; El orgasmo durante el coito se puede producir por el
roce de los labios internos con el pene en su movimiento
adelante y atrés de la vagina, lo cual origina al wmismo

tiempo friccién con el clitoris.

Esto se llama estimulacién indirecta del clitoris, no
obstante existe una estimulacidn directa para conseguir el
orgasmo, para la cual su pareja puede adoptar una postura en
la que su cuerpo roce su clitoris o pueda estimularlo con sus

dedos o lengua.

La fase del orgasno, comienza con una corriente de placer
concentrada generalmente en el clitoris y se expande
répidamente por todo el cuerpo. Los misculos alrededor de la
vagina, la wvulva (compuesta por monte de wvenus, labios
mayores y menores, clitoris y el vestibulo), la zona perinal,
el recto y la parte baja del abdomen se contraen de manera
involuntaria. Se da una elevacién en la frecuencia cardiaca,
la presidn arterial asciende y el clitoris permanece retraido

y no es visible durante esta fase. Después del orgasmo se
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presenta la fase final denominada de resolucién.

Resolucibn: Esta comienza cuando termina la Ultima
contraccién vaginal y continda hasta que todos los dérganos
pelvianos han wvuelto a su estado normal. Este  proceso
reéuiere por lo menog de 30 min. aungue el clitoris
generalmente recupera su tamafio y posicién normales 20 min.

después del orgasmo.

Respuesta Sexual Masculina.
Al igual que en el caso de la mujer, en el hombre también se
presentan las cuatro fases que mencionamos en el apartado

anterior, con algunas caracteristicas propias del sexo.

Fage de Exitacidén: Se presenta una ereccién de pezones en un
60% de los hombres, enrojecimiento como ereccién sarampiosa
en algunos, ésto se observa inicialmente en el estémago
extendiéndose hacia el pecho, cuello y cara. La tensién
muscular se observa también en esta fase, aunque se marca mas
en la fase de meseta; a medida que aumenta la tensidn sexual
hay un aumento en la frecuencia cardiaca y 1la presidn

arterial.

Meseta: Durante esta fase ocurren contracciones musculares
intensas en la cara {en especial alrededor de la boca) cuello

y abdomen, aumenta la frecuencia respiratoria y la frecuencia



‘cardiaca aécendiend@\entfe 100 y 175 latidos por min. La
presién érterial se eleva, 1as gléndulas de cdwper secretan
2 © 3 §6tas de liéuidd mucoide previo a la eyaculacién

durante la fase orgédsmica,

Orgagmo: El enrojecimiento ya presente corre paralelo con la
intensidad del orgasmo. La frecuencia cardiaca aumenta a 40
respiraciones por min. y la frecuencia cardiaca a 110/180
latides por min. existe pérdida de control muscular
veluntaric, se manifiesta una tensién muscular involuntaria
a través de todo el cuerpo. Antes de la eyaculacidn el
ligquido seminal se reiine en los conductos eyaculatorios y en
los ©&rganos sexuales secundarios, La duracién de las

contracciones en el orgasmo duran aproximadamente 8 seg.

Regolugién: En esta fase los hombres muestran una r&pida
recuperacién de los cambios en los tejidos y en los 6rgance,
el enrojecimiento vy la tensién wmuscular casi siempre
desaparecen en el transcurso de 5 min. La frecuencia
cardiaca, la respiratoria y la presién arterial regresan
répidamente a lo normal, Sin embargo la ereccitn de los
pezones puéde no desaparecer sino hasta una hora después de
la eyaculacién. La pérdida de la ereccién del pene ocurre en
dos etapas. La pérdida primaria de la ereccién ocurre
temprano durante el perfodo refractario en cuyo momento el

pene en ereccién completa se reduce a un S0% de la ereccidn
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total (50% mayor que en el estado de flacidez). Esta pérdida
tempréna es répida. La etapa secundaria de desentumecimiento
persiste por mayor tiempo, en especial cuando hay tensién

sexual residual {acumulada).

T i 1 Qr
Los métodos y las técnicas de actividad sexual de las parejas
son miltiples y producen grados variables de placer, éstos
pueden ser considerados correctos si son satisfactorios y
cumplen su finalidad seglin las necesidades de cada pareja.
Pero independientemente de las técnicas empleadas o de lo
intenso que sea el coito la meta £inal en la actividad sexual
puede ser el oxgasmo; es por ésto gue tratamos de darle a
conocer una definicibébn més clara, considerando el aspecto

fisico y psicolégico.

El orgasmo es una experiencia intensamente placentera y
liberadora de tensiones el cual produce una satisfacciébn de

gratificacidén emocional y fisica en ambos sexos.

Las sensaciones y respuestas orgasmicas son similares tanto
en hombres como en mujeres, pero hay una diferencia
importante, en el caso del hombre existe una eyaculacién la
cual acompaila al orgasmo. En el caso de la mujer, aparecen
pequefias gotas de sudor en la superficie vaginal provocado

por la contraccidn brusca de los migculos vaginales los
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cuales juntan las paredes vaginales de tal forma que fuerzan
la expulsidén vaginal de secrecionhes en forma de chisguete.
Esta secrecién con las contracciones en la meseta del
orgasme, constituye la greenci j v

Lambién eyaculan al jgual que los hombres. Es importante

saber que el sudor sclo sirve como lubricante para ayudar a

la penetracién del pene facilitando asi la ejecucién del

coito.

Cabe sefialar que la duracién del orgasmo es alrededor de 3 a
10 seg. aproximadamente. Sin embargo, puesde pregentarse
i m an i Lf

Ciewpos, bin tener un_orden establecido, lo cual no gquiere
decir que exista mayor o menor satisfaccifn en los miembros

de la pareja. Es recomendable que si a la pareja le satisface
tener un orgasmo simult&neo se retarde la eyaculacién, hasta
lograr que su compaflera alcance el orgasmo. Ahora bien, si
alguno de los miembros tiene el orgasmo en menor tiempo,

deber§ continuar estimulando a su pareja,.
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Sin embargo, la respuesta es casi siempre psicolégica y debe
manejarse segin las circunstanciags de la pareja, es
conveniente sefialar, gue el orgasmo no eg el criterio wés
importante de satisfaccibn gexual, ya que la cercania, el

comportamiento diario hacia su pareja puede proporcionar

mayor plenitud que los orgasmes.

Los factores tales como: la ansiedad, la culpa, la depresién,
tensiones de trabajo, problemas familiares, econémicos, etc.,
no solo pueden afectar la calidad del orgasmo, sino incluso
pueden bloquear totalmente la respuesta orgdsmica. Otros
factores que alteran dicha respuesta, son las drogas como el
alcohol y la mariguana principalmente utilizados de manera
excesiva. Se ha comprobado que el alcohol retarda los
reflejos, dilata log vasos ganguineos interfiriendo asgi la
capacidad de ereccidén, aungue por otro lado, se considera un
facilitador (estimulante), para iniciar un contacto sexual,
ya que parece eliminar los factores emocionales que
interfieren el acercamiento intimo en una pareja (tensiones,

ansiedad, depresién etc.).

En cuanto a la mariguana, se ha encontrado gque distorciona la
percepcién del tiempo y puede producir la ilusién de un
orgasmo prolongado, es decir, el consumidor de dicha droga
ejerceri psicolégicamente la funcién que haya determinado
efectuar, pues en realidad no tiene efecto positivo ni

negativo sobre le apetito o acto sexual.
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En el siguiente cuadro respondan de manera individual las

preguntas que se les plantean.

Problemas Sexuales Comunes:

Psicbélogos, trabajadores sociales y otros especialistas que
estudian la conducta sexual humana, mencionan que un gran
porcentaje de matrimonios presentan alguna forma de desajuste
sexual, algunog de los cuales provienen de la ignorancia con
regpecto a té&cnicas sexuales, mientras que otros problemas
tienen su origen por miedos al fracasc o al rechazo. Otros
son mis complejos y requieren tanto terapia sexual ceomo
psicoterapia. Algunas de estas complicadas clasificaciones

pueden ser corregidas con un tratamiento profesional.

Es conveniente gue conozcan los diferentes problemas sexuales

de ambos sexos:

Problemas del Sexo Masculino.
1 itacidn 3 Inhibi
E lacidén_ Pr r

3. Byaculacién Retrasada

Problemas del Sexo Femenino.
1. Falta de Regpuesta Sexual
2. Di i X

Vaginism

4. Dispareunia
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Para obtener mayor informacién sobres estos problemas es
recomendable acudir con un especialista que les proporcione

un tratamiento adecuado.

EJERCICIO:
EL ELLA

Anoten 3 aspectos } 1. 1.
fisicos que les
agraden de su 2. 2.
pareja.
. 3. 3.
Anoten 3 lugares 1. .
en los que les
gustaria tener 2, 2,
relaciones
sexuales que no 3. 3.
sea la alcoba,
Mencionen las 1. 1.
frases que les
gustaria oir de 2. 2.
su pareja durante
su relacién 3. 3.
sexual.

Describan el ambiente fisico propicio para que se establezca
una relacién sexual y el tiempo ideal para llevar a cabo

ésta:
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CONCLUSIONES

Dé-acuerdc a la informacién revisada en este trabajo podemos
'cépcluir que en la actualidad la familia se encuentra
intégrada principalmente por la pareja, la cual mantienen una
serie de funciones esenciales, y es considerada como la
unidad principal de una familia, lo que permite el proceso de
crecimiento y educaci6én de los hijos. Por lo tanto, la
familia se considera como el centro primario de satisfaccién
de necesidades biolégicas, fisicas y psicolégicas de un

individuo.

En este sentido la familia es la mediadora entre el
individuo y la sociedad con base a los valores, actitudes y

normas que condicionan la conducta de sus miembros.

Sin embargo muchas personas carecen de las habilidades que se
involucran en la interaccién de pareja, impidiendo su 6ptimo

desarrcllo.

Por lo tanto, una ventaja adicional del boletin, es el hecho
de brindar estrategias que prevengan los conflictos de pareja
ofreciendo en términos generales la informacién minima
necesaria con la que cualquier pareja joven éebe contaxr, coh
el fin de contribuir a la capacitacién y el desarrolloc de

habilidades en la poblacién préxima a contraer matrimonic.



84
" El boletin tiene adem&s la caracterfistica de poder dar a
‘conocer a la poblacién en general los beneficios que la
psicologia le pueda brindar y la manera en que les puede

ayudar,

Bs importante mencionar que los psicélogos egresados de la
ENEP Campus Iztacala, deben involucrarse en el desarrollo
tecnolégico actual, construyendo apoyos didécticos que
lieguen a una gran masa de la poblacién en un corto tiempo y

a bajo costo.

Por fltimo, cabe seflalar que las alternativas estratégicas
abordadas en el boletin representan un producto terminal que
involucra la mayoria de las habilidades informativas y
formativas desarrolladas e implementadas en la carrera de

psicologia del Campus Iztacala.
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