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RESUMEN

En la actualidad las estadisticas mussivan que ios (ndices de divorcios son muy
elevados, sin considerar la cantidad de parejas que se separan.

Este es debido en gran pante, a gue las pareias al decidir establacer una reiacion
formal {casarse c vivir junios) no analizan, ni comunican las expectaiivas, que
cada uno de ellos tiene con respecio a cémo serd su relacidén de pareja en las
diversas areas de interaccion cotidiana: finanzas, relaciones sexuales, educacion

de los hifos, relaciones sociales, actividades domésticas, relaciones familiares,

etcétera.  Como consecuencia surgen contictos en la refacién de pareja debidc a
las falsas expeciativas que cada uno de los integrantes de ia pareja tiene con
respectc a como “debe ser” ef rol que cada uno de elios va a desemperiar en ias
diversas &reas.

En este trabajo se describen las expectativas que cada uno de los miembros de 'z
pareje Hene con respecio a come va a ser su relacion. al vivir en pareja, va que
muchas de estas expectativa son irreales y provocan conflictos en las relaciones
de pareja; por [0 que en este trabajo, se propone la reestructuracion cognitiva
come wecnica para medificar tas faisas expectativas de Iz pareja, con ia finaiidad

de disminuir ia probabiiidad de separaciones y divorcios y lograr que las parejas

sean felices.



INTRODUCCION

En la actualidad han ocurridc cambios importantes en las relaciones de pareja, en
la sociedad, a2 partir de la nueva posicién y papel que asume la muer
{trathcionaimente de surmsibn y abnegacion), su mayor educacion, el ingreso a la
fuerza de trabajo a la par gue el hombre, lz doble jornada de la mujer
(hogar-trabajo), una actitud distinta ante la sexuvalidad y ante 1a familia. Csto ha
provocado que la pareja en la actuaidad esté en crisis ya gue existe un
desajuste en el modelo tradicional de parelafamila v su entormo, DOT ias
exigencias actuales que han hecho gue se produzcan probiemas funcionales en

su estructura (Stinnett, Walters y Stinnett, 1991)

Esto ha provocado que cada vez sea mayor s indice de divorcios y
separaciones en nuestre pafs, por tal motive surge la necesidad de conocer

cudles son los aspectos reifacionados con iz vida en pargja que inducen a sllo.

Lz relacidn de pareja es una necesidad de estar acompafiado y compartir
intereses, gustos, afinidades, deseos, afectos, sentimientos, eteétera, es decir, el
ser humano tiens la necesidad de unirse s una pareja parz satisfacer sus
necesidades sociales, biclogicas y psicolégicas, con la finalidad de enconirar 3
felicidad, v esta gra en fome a las expecigtivas de iz pareja al unirse en
matrimonio o vivir junios. Sin embargo, frecueniemente los integrantes de la
pareja carecen de habihdades para resolver conflictos {que en su gran mayoria
son productc de las falsas expectativas) de maners adecuads o estructurar
aclerdos mas convenienies para ambos. Debido a que inician el matrimonic con

expectativas adquiridas con respecio a sus necesidades bioldgicas v psicoidgicas
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que incluyen diversos aspectos sociales, politicos, religiosos, cuiturales,
econdmicos vy familiares. Y a2 menudo dichas expactativas son falsas o ireales,
ya que se pasan en ilusiones, presuponen gue uno de los miembros de la pareja
puede conirotar las reacciones de su compatierg, son unilaterales y limitan la

relacidn,

-

Paor o que, antes de establecer una relacion formal (matrimonio o vivir juntos) es
conveniente comentar ias expsctativas gue tiene cada uno de los integranies de
la pareja, sobre los aspecies sociales, politicos, culturales, econdmicos %
familiares, y que a su vez pusden influir para que |2 pareja sea feliz o infeliz, sino

se cumplen como se planeaba.

Dessfortunadamente las parejas o le dan importancia a estos aspectos ya que
consideran que el matrimonio y el amor que se tienen seré suficients para poder
maniener una refacion feliz. La idealizacion o ef creer que 1a relacion cubre todas

las expectativas es una idea que traera desilusion més tarde (Vallejo, 1995)

Para que unz pareja osié unida y fuhcione adecuadaments es necesario que
tenga situaciones placenteras que proporcionan satisfaccion en diversos aspecics

de a relacion.

La rejacion de pareja es una de las convivencias méas dificiles y placenteras a las
que se enfrenta el ser humano, ya que para gue se puedan estabiecer acuerdos 1
para que ésta funcicne bien se requiere de una buensa comunicacion, por io que
es necesaric desarrollar habilidades para meijorar ia comunicacion funcicnal gue

ceniieva dicha unién (amor, compania, respeto, comprension, eicétera).
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La valoracién y estimulacién que cada miembro de la pareja hace de la conducta
del otro puede venir matizada de habiios errdneos ya adguiridos por unc o por

ambos miemnbros de ia pareja (Beck, 1990 en Costa y Serrat, 1983).

A menudo la relacién de pareja se complica porque los miembros de
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sta no
asumen una actitud de apertura para aceptar su contribucién personai a ios
problemas  Una de las partes suele percibir ¢l dafio que se le hace. pide a! otro
gue cambe v éste no desea hacerlo. Los mecanismos de manejo de problemas
en muchos casos estén plagados de irracionalidad y critican, acusan, culpan y
agreden a su pareja. Por lo tanto Ja relacién de pareja esta estrechamente ligada

a lo que cada persona es (Aguilar v Gutiérrez, 1985).

Los problemas se presentan cuando surgen diversos desacuerdos debido a que
las parejas llegan a contraer matrimonio sin conocer las expectativas mutuas, y
creer que por el amor que se tienen tcdos sus problemas se solucionarén ¥ serén
felices. G a! hecho de s6lo responder z los aspecios biclégicos elemeniales e
iniciar sobre esas falsas expectativas la refacion estable. De zhi gue sea de
suma importancia revisar conceptos y experiencias para reflexionar sobre
aquellas circunstancias que contribuyan a tomar mejores decisionss al momento
de elegir & la persona con la que se desea comprometerse a fargo plazo. Ya que
cuanda existe un grado de insatisfaccion en la parsja por fas grandes diferencias
entre o gue se espersba v lo gque se encuentra, es comin gue los protagonistas
reflexionen un poco scbre los criterios en los que basaron su unidn formal,
diciéndose cosas como: "Me encantaba que fuera tan callado. Yo pensaba gue

era asi porque era una persona muy profunda; ahora me doy cuenta que en



realidad no habla porgue no tiene nada en la cabeza, es un superficial" {Aguilar,

1987, p. 9).

"Estaba tan enamorado que nunca pensé en los problemas que podrian

representar su coqueteria y egoismo, recuerdo que fodos mis familiares y mis

amigos me lo advertian” {Aguilar, 1987, p. 9).

“Me liamaba la atencion porque parecia enigmatico ¢ interesante; a! conocerlo
bien. me doy cuenta que esta leno de complejos que lo hacen muy negativo v

agresivo” (Aguilar, 1987, p. 8).

Durante la atraccion inicigl en una relacidn de parele, las personas pueden
buscar i2 repeticion de las pautas de relacion aue han aprendido de sus padras v
gue les resultan reforzantes o satisfactorias, asi come la evitacion de pautes de
relacién que consideran inapropiedas por implicar algun tipo de castige  Ademdés
durante su desarrollo, ias personas encuentran oiros modeles, de los cuales
aprenden y en &l momenio de la eleccion de rareja, pueden buscar a una parsona
que posea pautas de comportamiento que a ellos ies faltan, es decir, buscan a
alguien que los complemente. La afraccidn inicial, de acuerdo con la teoria
conductual, es el resuitado de unza elevada tasa de intercambios reforzanies Gue
ocurren durante los primeros contacios de la pareja. Desde esta perspectiva se
define el amor como "un intercambio complejo de conductas gratificantes, tanto en
sus dimensiones motoras como cognitivas vy emocionales” asi, el amor puede
desaparecer si alguno de los integrantes de la pareja disminuye su tasa de

reforzamiento hacia el oiro {Costa v Serral, 1993).




Asimismo. el enfoque psicologico plantea que iz relacién de pargla es una
relacidon profunda, entre dos personas de diferente sexo, basadz en un

sentimiento amorosc vy que tiene fa intencidn de durar {Caves y Moraies, 1893 en

Valiejo, 1995)

Con ia finalidad de que las personas puedan establecer

vio mejorar sus
relaciones de pareja, y con esto lograr que sean felices, una de las labores del
psicdlogo es diseftar alternativas de intervencién para que ia pareja aprenda a
resclver sus problemas de manera adecuada y de acuerdo a objetivos en
particutar en jas diversas dreas de interaccion cotidiana en las que se pueden

presentar conflictos como son: finanzas, educacion de jos hijos. sexualidad,

relaciones familiares, etcétera.

En este irabajo se pretende analizar Iz importancia del conocimiento de las
expectativas e identificar las falsas expectativas en diversas édreas, que tiene |z
pareja antes y durante el matrimonio, para prevenir conflictos en el trato cotidiano,

y as{ disminuy tas probapilidades de separaciones y divorcios.

En ta terapa de pareja es imporianie tener en cuents el aspecio t8drico en Gue se
fundamenta En este caso es el cognitivo conduciual, ef cual retine fa ventaja de

ser operativo funcional y esta orientado a la resofucion préctica de los problemas

Se analiza la teoriz cognilivo conductual que consiste en la intervencion del
aspecto cognitive v la conducta observable del ser humano. En este enfoque se
consideran los elementos internos ¢ evenios privados que Irfluyen en las
expsctativas que tiene cada uno de los miembros de la pargje acerca de “como

deben ser las cosas™. “como se debe comporiar cada uno de eilog”. “como deben




de pensar” etcétera, y dichos eventos son' pensamientos, recuerdos, sentimienios

0 sensaciones {(Benitaz, 1997).

Segun Mzhoney {1983), la perspeciiva cognitivo conduciual presenta amplias
posibilidades clinicas ya que los procesos cogniiivos son factores permanantes
que influyen en la actualidad del sujeto. El menciona gue existen diversos

aspectos coghitivos para modificar la conducta como son

1. Procesamiento de informacién: adquisicion, atencion, percepcidn, memoria vy

lenguaie

2. Creencias y sisternas de creencias: aciitudes y expectativas de si mismoy de

otros.

3. Autorreporter mondlogos  privades que influyen en ia conducta v en ios

sentimientos

4. Solucidn de problemas y afrontamiento: procesamiento conceptual, simbélico

gue incluye una respuesta afectiva para afrontar situaciones problematicas.

El conflicto de pareja es considerado desde este enfoque como un procesc de
intercambio de conducias inadecuadas entre los componentes de la misma v hace
hincapié en |la modificabilidad del tipo de ralacion afectiva no funcional a través de
los cambios gque cada unp de los componentes de g pareja iniroduce
voluntariamente en sus comporiamientos. B} objetive cenirat de mntervencién as
iograr que lz pargja participe activamente &n el conocimiento de las expestativas
de ambos y adquiera una concepcién operativa del amor v de sus intercambios

atectives, El modelo cognittive conductual considera gque los reperiorios de

e i



conducia de cada integrante de la pareja estén formados en base a la experiencia
adauirida, es decir, ha side “aprendida® vy puede ser “modificada”. Asi como los
probiemas que presenta la pareja son por causa de un intercambio de conducias

inadecuadas (Benitez, 1957).

Las conductas de cada individuo no ocurren indiscnminadamente, sino que estin
relacionadas con conecimientos pasados, pueden ser inadaptades ¢ adaptados,
estas se refuerzan o debilitan en la interaccion con ei medio. Los conflictos que
se presentan en fa pargja estan muy ligados con el intercambio de reforzamiento
gue se de, ya sea posilive 0 negativo. Las técnicas utilizadas en e enfoque
cognitivo conductual son altamente estructuradas y explicitamsnie didéciicas.
Enfatizan los principios de aprendizaja vy se orientan nc sclo hacia el cambio de
conducta, sino también, y sobre fodo hacia el entrenamiento en habilidades de
cambic de conducta. En este enfoque las parejas aprenden a realizar andlisis
funcionales de sus propias conductas y las de su compafero y 3 utilizar
procedimianios  especificos mediante las  siguientes técnicas: modelado,
modelemiento. juego de roles, control de estimulos, reestruciuracion cogritiva,

terapia racional emotiva v entrenamiento asertivo, enire ofras

En este rabajo se analizan las expectativas y ias falsas expectativas que cada
unc de los miembros de la pareja tiene al establecer una relacién formal y se

presentan de {a sigulente manera;

En el capitulo 1, se describe y aneliza Iz relacién de pargjz, los factores
psicolégicos y socieles que intervienen en la eleccion de parejs y gue se deben

tener en cuenta al decidir unirse en una relacion formal {vivir juntos o casarse).




En el capitulo 2, se analizan las expeciativas de 3 relacién de pareja en las
diversas areas de interaccidn cotidiana como son: comunicscion, relacicnes
sexuales, finanzas, responsabiiidad de |os hijos, relaciones sociales y division del
trabajo en el hogar. Y las falsas expectativas que tradicionaimente tisne cada uno

de los miembros de |a pareja al casarse o vivir junitos.

En el capituic 3, se describe la tecriz cognitivo conductual v las técnicas
ublizadas en ésta. Se propone la reestructuracidn cognitiva como técnica para

modificar las falsas expectativas, que tiere la pareje, del matrimonio.

En este trabzjc se propone la técnica de la reestructuracion cognitiva para
modificar ias expectativas en diversas areas de interaccion cotidiana, que tiene

cada uno de los imtegrantes de la parefa eslabiscer una relacion formai

o

{casarse © vivir juntos).
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1.1 RELACION DE PAREJA

La famitia comignza con e! matrimonio, vy éste a su vez comienza con la formacion
de la pargja  Guevara (1992 en Moreno, 1987} establaece que las relaciones de
pareja son la base para iz formacidn de una familia v ésta a su vez es la base de

la sociedad.

La retacion de pareja es una de las relaciones mas dificiles y placenteras a las
gue se enfrenta el ser humano. Y para que una pareja permanezca unida y
funcicne adscuadamente es necesano gque tenga situaciones placenteras que
proporcionen satisfaccion en diverscs aspectos de la relacion, ya que &l ser

humano tiene la necesidad de dar y recibir carifio, afecto y ternura como parte

8anchez (1995) se refiere al &rmino  “pareja amorosa’ como una unidad o
estructura vincular entre dos personas de diferente sexo a partir de una
acepiacion mutua, que implica diversos grados de confinuidad, v que tiene como
finalidad la gratificacion emocionaf recipreca. Al respecto el enfoque psicoldgico
piantea que la relacion de pareja es un conjunto de dos personas de diferente
sexc que se forma come una relacion duradera en fa gue existe un sentimiento
amoroso (Caves y Morales, 1993 en Vallejo, 1995). En este trebajc se considera
la relacion de pareja como una estruciura formada por dos personas de diferente
sexo, ya que también existe la relacidn de parejs formada por dos personas del
mismo sexo, pero por &l momento esta siuacién quedara excluida. Se debe
considerar que el factor mas imporiante en una relacion de pareia &s ei amor, y se

puede decir que por la existencia de este sentimiento en ia relacién, I pareia




busca estabilidad emocional, tanto de ios miembros de la misma como del entorne

social del que forma parte.

Costa y Serrat (1993} definen el amor como “un intercambic compleic de
conductas gratificantes, tanto en sus dimensiones motoras como cognitivas vy
emocionaies’ (p. 42), es decir, el amor es un sentimiento profundo, debido ai cual

ntes de la pargja le imporia & biensstar de la otra
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Perc fo gue permite que una relacién funciones adecuadamente es el mansjo de
los detalies diarios, va que “con el amor no basta™ para gue una relacién sea

armoniosa por si misma, al respecio Beck (1990) menciona “aunque el amor es un
incentivo poderoso parz que los esposos v as
hagan felices el uno al otro y creen una familiz, no constituye en s mismo la
esencia de la relacion, pues no provee las cualidades y aptitudes personales que
son decisivas para sustentarla y hacerla crecer” {p. 18). Por lo tanto el amor en la
relacion de pareja necesita cultivarse por medic del intercambio positivo cotidiano,

el compromiso, la sensibilidad, la consideracion, la leaitad, ia responsabilidad y

la confiabilidad, que son determinantes para una relacion feliz (Aguilar, 1987;

Beck, 1990).

El amor de una pareja es una de las experiencias mas plenas v oratificantes cue
¥ g g

el ser humano es capaz de sentir (Aguilar, 1987). La existencia de parejas

fehces no es un mito.

Las buenas relaciones no se dan por si mismas, sino gue és necesario que cada

uno de los miembros de la pareja conozca las expeciativas de su compafero con
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respecto & su historia familiar, economia doméstica, gusios personaies, religion,
etcetera, ya que al comunicarlos, analizarlos v Hegar a acuerdos con respecto a
éstos, lograra que la relacion mejore, sea mas armonicsa vy preporcione felicidad a
fa pareja, ya que ninguna relacion humana proporciona izt grado de identidad,
estabilidad, autonomia y madurez como una relacidon de parsia intim
con obligaciones. La pareja espera uno del olro una gran comprensidn impuiso
para el propio desarrcllo y la proteccion mutua que proporciona a ambos

miembros una gran satisfaccion (Willi, 1985 en Gonzalez, 1996).

Aguitar (1987); Bernstein (1988) mencicnan los diversos aspectos que deberia
cumplir “una relacién de pareja sana”, entre esios se pone énfasis en los valores
y la compatibilidad en experiencias compartidas en diversas areas come son; la
afectiva, la social, la sexual, econdmica y paterna, asi como 1z realizacion de i=s
metas para la relacién y para el desarrollo posterior individual de cada una de los
miembros de la pareja. Asi, en las parejas positivas; se acepiza a la persona como
es, se aprende & vivir y crear libremente, se mantiene la cercania v ia
independencia, se respeta el derecho a la privacia y uso de tiempo libre, asf como
los derechos de cada uno, se trata de dar lo mejor de si mismo, se comunican

abieria y aserlivamente fratan de conservar el amor, enfrentan vy solucionan

problemas.

Tal vez resulte utdpico hablar de una completa satisfaccion o insatisfaccion en la
pareja, ya que en la vida cotidiana la interaccién dianz, las presiones laborales,
sociales, econdmicas y familiares; provocan sstisfaccion o insatisfaccion en los

gdiferentes roles individuales, asi como en las reiaciones de pareja y debido a esto



ao tedo en ka relacion es negro, it todo de color de rosa {Daniel, 1990 en Judrez

y Moreno, 1995},

Por o que la satisfaccién en la pareja es ef cumplimiento de expectativas y
optencion de agrado en la relacién (Alvarado, 1987 en Jjudrez y Moreno, 1995) y

esta muy relacionado con la interpretacién que ambos hacen de la conducta del

otro. Ya

que la pareja al vivir juntos tienen que afrontar nuevas situaciones para
adaptarse a ia nueva vida, al no hacerio adecuadamente surgen desajustes en las
expectativas, aburnmientc v monotonia. por falta de valores reforzantes en las
diversas areas de interaccidn cotidiana, estos desajustes son los causantes, con

mucha frecuencia, de las separaciones y divorcios

En base a las estadisticas de matrimonios y divorcios del INEGI se puede decir
gue ei indice de divorcios es alto. Dichas esiadisticas ofrecen informacion sobre
uno de los fendmenos més trascendentes en las sociedades humanas come es la

formacién y la disoiucion de parejas, ya que refleja transformacionss en la

composicion de las familias (INEGI, 1999).

En la Repubiica Mexicana en 1997 se registraron 707,840 matrimenios v 40,792

divorcios con una tasa de 5.8 divorcios por cada 100 matrimonios (INEGI, 1699).

Sin embargo, por cada matrimonic que termina en divercio hay muchos en los que
lag parejas permanecen Junios, pero estan emocionalmente separades Siguen
Juntos no por razones de amor, sino por necesidades econdmicas, deber hacia los
hios, dependencia personal, temor a ia sciedad, o simplemente perque no hay
otra parte hacia donde r La familia permanece fisicamente unida pero hay en

reglidad una separacion emocional {Bemstein, 1988).



Con |z finalidad de disminuir las separaciones y los divorcios, es importante que
las parejas fortelezcan su relacion mediante ta identificacion, el analisis v la

modificacion de las faisas expectativas que tienen con respecto at matrimonio.

ts importante recordar que !a pareja €s un sistema dinamico, esto significa que

4

una pareja estd constantemente cambiando y adapténdose a presiones gue

vienen del interior y del exterior de esa pareja.

En esie trabajo se analizan las falsas expectativas que tiene cada uno de los
miembros de la pareja, que estén comprometidos en una relacion amorosa. En tal
categoria se encuentran personas casadas, que viven juntas o que salen juntos.
Dentro de esta amplia categoria el grado de compromiso puede variar, pero lo
importanie es que estan invoiucrados en una relacidn que conlleva un contacto

fracuente y permite el desarrolio de patronss de interaccién.



1.2 ELECCION DE PAREJA

En la vida del ser humano es de suma importancia tener una pareia por (o gue ia
P g p

mayoria de las personas se pregunta qué persona es la adecuada para convivir

de manera armoniosa vy ser feliz toda |a vida.

i compromisc es muy grande debido a que la vida en pareja incluye todas las
areas de interaccion cotidiana de ia pareja como son la econdmica, la emocional,
la sexual, la educacion de los hijos, etcétera (Virseda, 1995). El ser humano al
elegir una pareja busca una persona que satisfaga sus necesidades, lo hagan

sentir bien (Wich, 1954 en Vallejo, 1995) v sea afin en intereses y vaiores

culturales.

ta atraccion inicial en una relacién de pareja se produce debido a diversas
causas como son. la raza, la refigion, la clase social, la localizacién de

residencia, ios ingresos, el nivel de educacion, etcétera (Bueno, 1985).

Costa y Serrat {1993) mencionan que al inicio de una relacién de pareja existe
atraccion debido a una elevada tasa de intercambios reforzantes que constituyen
la base para la relacién. Las caracteristicas de la relacion en esta fase son de
carécter resfrictivo, es decir, la pargja sdic se ve algunas horas al dia v
generalmente interactdan en un contexto gratificante; los miembros de la pareja
no toman decisiones imporianies como son financieras ¢ de ofro tipo, habituales
en la vida de pareja esiable; existe novedad de la comunicacién sexual y
expectativas idealistas. Durants el noviazgo ia pareja s complace mutuamente
con ia finalidad de hacerse felices. Consideran todo desde e} punto de vista del

compafiero (Brothers, 1988; Beck, 1880) Buscan enconirar todo lo que Jos une y



no lo gue ios separa, se hace caso omisc de las diferencias de posicidn
econdmica, sociales, culturales, metas, proyects de vida; va gue se construye una
cultura propia. Amboes son iguales, los hombres se feminizan (lloran, expresan
amor verbal y fisicamente. son sensibles, sentimentales) v las mujeres se
mascuhnizan (hacen aclividades propias de los hombres, estan dispuestas a
luchar nhombro con hombro). Se esta dispuesto a sacrificar casi cualquier cosa
por el otro. Es comin que digan “Hacemos io gue prefieras amorcito™, *No, mi
amor (o que td digas, mi vida”; “De ninguna manera, carifio, sélc lo gue i digas™;

“No mi cielo, yo hago 1o que G quieras” {Blandon, 1998, p. 99).

Es importante destacar que durante la airaccion inicial en una relacidon de pareja,
las personas pueden buscar ia repeticion de las pautas de relacién que hen
aprendido de sus padres y que les resuliaron reforzantes o satisfactorias, asi
como ia evitacidn de pautas de relacion que consideran inapropiadas por implicar
alglin tipo de castigo. Ademas duranie su desarrollo los sujetos encuentran otros
modeios de los gue aprenden, v al momeanto de elegir una pareja pueden buscar
pautas de comporiamiento que a ellos les faltan, es deci, buscan una pareja qus

los complemente (Barrentos, 1990} v con la que se sientan satisfechos.

Byrne (1683 en Moreno, 1997) explica el por qué una pareja puede sentirse
satisfecha con su rejacion; o que resulta reforzante en una relacién de pareja son
las caracteristicas fisicas y no fisicas del o la companiera, e! tipo de actividades
que rezlizan juntos, el ambiente donde se desenvuelven, la similiud de
preferencias, la compiemeniariedad y ia personalidad del o la compafiera. La
perscnalidad individual de la pareje es determinante para que la relacidn funcione

o no funcione adecuadaments, por lo que es necesaric que cada uno de los
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integrantes de iz pareja evalle el comporiamiento del oiro. Y si alguno de eilos
preserta algun defecto de parsonalidad, se le sugiera buscar ayuda profesional,
antes de comprometerse en una relacidon estabie, ya cue las personas suelen
estar mas motivadas para cambiar cuando estan enamoradas vy tienen ia Husién
del amor roméntico. Al respecto Aguilar {1987) comenta “lo
hace, dice o piensé es con mucha probabilidad lo que se seguird obieniendo de &
{ella) Cuandc existe une gran ilusidn de amor, también existe |z tendencia a
minimizar fos problemas reates de perscnalidad y 2 agrandar ias cualidades (por
pocas gue sean) de la ofra persona” {p. 14) esto se da por el hecho de estar
enamorado  Sin embarge, se enfatiza gue las personas después ds haberse
comprometido a vivir juntas en una ralacion mas permanenie, por o general
muestran menos metivacion para mejorar sus habitos de persenalidad amraigados.
Por o tanto es necesario elegir a la pareja, con la gue pretendemos vivir toda la
vida. adecuadamente, haciendo un anaiisis valido de io que es iz otra persona,
para adquirir un desarrollo normal de st mismo, cada uno de los miembros de la
parela necesita qué sus cogniciones, sus percepciones de si mismo, de los otros
y del mundo cencuerden con las cogniciones v percenciones de las personas con
las gue interaciian, vy especialmente con agueilos ¢on los que mantiene una
relacién positiva de interés v afectc como es la pareja (Costa y Serrat, 1993}, Ya
gue la valoracion y estimacion que cada uno de los miembros de |a pareja hace
de la conducta del otro, puede venir matizada por habitos cognitivos errdneos
(falsas expectativas) adgurridos por uno 0 por ambos miembros de la pareia

{Beck, 1878 en Costa y Serrat, 1993)



Ccmo medida preventiva en la eleccidn de parga es imporiante analizar  las
expectativas que tene (g pareja, asi como identificar las falsas expectativas
existentes en ia relacién, y mediante la terapia cognitiva ensefiar a las pargjas a
contrarrestar la tendencia a formarse juicios inyustificados v proyeciar imagenes
distorsicnadas e! unc del ofro v ser més razonables para anaiizar ias faisas
expectativas con el objeto de que cada une de ios miembros de !a pareja liegue 2

prevenir malentendidos que provocan conflictos y hostilidades {Beck, 1990).

Para tener éxito en una relacion de pareja se debe tener mucha consideracion
mutua, amabilidad, comunicacion, ajustarse a los hébitos del otro, participacion
conjunta de varias actividades, consenso de valores, respeto v satisfaccion sexual
{Aguilar, 1987) y esto se puede lograr si cada uno de los miembros de fa pareja
pone aigo de su parte para que sus relaciones mejoren ya que las buenas

relaciones no se dan por si mismas,

Dada la importancia de la pareja en Iz vida de las personas es necesario analizar
algunros de los aspectos que conviene tener en cuenta ai elegir una pareja, para
tal fin se presentaran algunas teorias scbre Ia eleccion de pargja mencionadas

por Bueno (1985) y Virseda (1985).

1. Tecria scbre el principio de semejanza. Las personas se sientes atraidas por
las personas que les agradan y que tienen actitudes. valores y rasgos semejanies
en aspectos socioldgicos tales como: clase social, raza, religion, idioma. Y

psicoiGgicos como son ia comunicacion, [os ideales, v sus intereses

2. Teorla de la complementariedad. Las personas que tienen necesidades

complementarias se atraen. Por ejemplo, la persona activa y ia pasiva
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3. intercambio social. En toda relacién se da un intercambio de reforzadores ¥

castigos. Se intenta maximizar {os primeros y minimizar los segundos.

4. Los componentes del amor. Sternberg (18982) formula tres componentss dal
amor intimidad, pasién y compromiso La intmidad se refiere al aspecto de
cercania, comunicacion, unién, la pasidn a lg sexualidad, intereses, atraceion
fisicz y el compromiso 2 la decisidn

P

a relacion.

Las teorias cognitivas sefialan que para que una persana establezea vy mantenga
una refacion Iégica - racional entre los elementos cognoscitives que conforman su
modo de percibir, necesita gue sus cogniciones, sus percepciones de si mismo,
de los ofros y del mundo, cencuerden con las cogriciones vy percepciones de las
personas con las que interactda v especialmenta con guien manti
de parejs. Para explicar céme se da el proceso de seleccién de pargja Bueno

(1885} menciona algunas hipdtesis sobre la atraccién interparscnal.

a) Homogamia. En base a un conjunto de variables como sor: la raza, la refigion,
ta clase social, e! ugar de residencia, los ingresos, la edad, sl nivel de educacion,

etcétera, se elige a la persona con ia que se va a establecer relacion de pareiz,

buscando &finidad en intereses y valores culturates.

b) Proximidad fisica. Segin esta hipotesis se elige pareja entre las personas que
viven cerca, ya que existe mayor familiaridad y los encueniros son mas
frecuentes, la relacién mas compensaioria, mayores las oportunidades de
interaccion y por lo tanto mejor conccimiento  mutuo gue implica més capacidad

para predecir la conductas.



c) Contacto social o intercambio. Segln esta hipdtesis e! contacto frecuente
faciita ef descubrimiento de puntos comunes lo que facllita ! desarrolic de la

interaccion y ésta el de atraccion

d) Atractive fisico Iniclalmente la mayoria de las personas son atraidas por
aquellas con apariencia fisica agradable. Y eligen parejas con atractivo fisico

comparabie ai de ellas mismas (Jiménez, 1981).

@) Complementariedad de las necesidades. Cada individuo busca en su grupo
de partides, la persona gue prometa satisfacer sus necesidades en ia mayor
medida posible. Las personas que fienen necesidades complemeniarias se

atraen unos a ofros (por ejemplo: ef dominante con et sumiso).

f} Semejanza actitudinal. Los individuos se sienten atraidos por personas a las

que perciben como semejantes en sus actitudes, valores y creencias.

Virseda (1995) expone los factores que infiuyen en la relacién en base a teorias y
al proceso de formacion de |a pareja en la fase de la juventud y de la adultez
temprana. Menciona que la relacidn de pareja es un procesc compiejc

determinado por diverscs factores bioldgicos, cukurales, personales e

interaccionales.

Faclores biolgicos. La atraceion se da en base 2 estimuios guimicos, visuales,
auditivos, para lfevar a cabo ia repreduccion de ia espeacie en la pargjz. En base
a la teoria de ia evolucidon de Darwin sobre la seleccidn natural referente ala

reproduccion y adaptacion al medio. E! comportamientc tiene ventaias genéticas,
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tales como las diversas estrategias sexuales para maximizar el éxite reproductivo

buscando un progenitor dessable para ios hijos.

Factores culturales. La cultura determina la forma de interaccién de ios sexos.
Los hombre vy las mujeres juegan diferenies papeles en las diferentes
comunidades o grupos a los que pertenecen. Las clases sociales dentro de una
misma culiura pueden marcar diferencias notables (Harris, 1986), es decir, en una
relacion de pargje “qué debe hacer la mujer” v "qué debe hacer el hombre”.

Dentro de ios factores culturales se encuentra el comexio v 1038 modelos.

El contexto se refiere a la zona de resigencia, oportunidades educativas,
laborales, de diversion y de asociacion, y oiros aspectos que indican ei eslilo de
vida de urn grupo v de una comunidad. Asi, ei contexio determina et iugar para

Cofocer pareja y a quién se podria conocer con mayer 0 menor probabiiidad.

Modeios. Se refiere a las parejas que viven cerca y que van a servir de modelos

a imitar 0 rechazar segln el impacto que causen en las generacicnes que

cbservan.

El modelo de vinculacion con el ofro sexo se vive primordialmente en la familia.
Las expenencias de los nifios con los padres son decisivas para ia conformacion

de la identidad sexual y de las experiencias con respecio al oiro sexo y ai

matrimonio (Willi, 1978).

Factores personales. En cada persong se plasma de forma concreta los valores y

experiencias con respecto al valor propio v & la relacién de parejs idegl y
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1.3 ASPECTOS PSICOLOGICOS EN LA ELECCION DE PAREJA

En la eleccion de pargja intervienen diversos aspectos psicoldgicos tzles como: la
necesidad de estar acompafado, la necesidad y &l peder de mando. la necesidad
de seguridac. estapiidad y prestigio  Una persona elige a un compafiero que le
preporcione satisfaccion y seguridad interior.  Sin embargo, se debe tener en
cuenta que cada uno de los integranies de ia pareja estan  infiuidos por los
pensamientos, creencias v significades gue han aprendido en 2| seno familiar vy
esto es lo que ilevan al establecer una relacién formal Por io gue al estar
enamorado y sentir un gran apege  hacia otra persona no se debe excluir el
analisis objetivo de los hechos de !a relacién, al elegir una pareja. Debido a que,
a menudo existen limitaciones psicolégicas no resueltas, en alguno de ios

integrantes de la pareja, tales como: baja autoestima, no saber defender derechos

propios (inasertividad), inseguridad en la capacidad para afraer a otros miembros

del sexo opuesto (Aguilar, 1987).

La personatidad individual de cada uno de los miembros de la pareja moidea sus
expectativas y creencias sobre como debe ser Iz personz con la que va a

compartir su vida,

Es frecuente que durante e noviazgo Ia pareja considers todo desde ef punito de
vista del compafierc y debido a la existenciz del amor roméntico legus =
establecer un compromiso formal, ya que los sentimienios de amor intenso
constituyen un sentimiento idealizado v perfeccionado que se zlimenta por ia

gratificacion mutua. Y debido 2 ia existencia de amor romantico se cree gue éste

perdurarg toda la vida (Gonzalez, 1996; Foward y Craig, 1993, Beck, 1990).
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Al principio los miembros de la pargja se atrasn mutuamente por diversas
cualidades como su personalidad, su encanto, su buen humor y empatia. Dichas
cualidades suelen cimentar el vincuic emocional, perc no influyen mucho en la

forma como una pargja toma decisiones  Una persona a

las obhgacicnes del matrimonio (Beck, 1980), por lo Gue
es de suma importancia que la pareja tome el tiempo necesario para conocerse
antes de comprometerse en una relacién formal,  Ya que ias aptitudes para
establecer una relacién eficaz en cuanto a como definir y resolver problemas,
como negoclar y asignar responsabilidades. Por o general tienen poca

importancia en la atraccion inicial de la pareja (Beck, 1980). Y pocas veces son

verbalizadas.

A e L
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1.4 ASPECTCS SOCIALES EN LA ELECCION DE PAREJA

La relacion de pareja es un proceso determinado por mditipies factores que

determinan la eleccién y que se encuentran ligados a las condicionss en gue

Estos factcres sociales son  El espacic en el que se desenvuelven, que estd
delimitado por el ambiente donde el sujeto ha crecido; las condiciones geograficas

y politicas: el esiatus economico, el contexto scciccultural vy la educacion

{Virseda, 1955, Souza, 1896).

Dentro de la cultura se encuentran los modelos, que son las personas que viven
alrededor de la pareja, y van a servir de modslos a imitar ¢ rechazar, Tales
modeios son los padres, los familiares, los medios de difusién v las personas con
las gue se convive. Las experiencias adquiridas en ef seno familiar influyen en la
conformacion de las expectativas con respecto al sexo opuesto y ai matrimonio.
Ya que las experiencias familiares con los padres v hermancs quedan archivadgs
en imagenes que contribuyen como guia en el proceso de seleccidn (Downing,
1991 en Virseda, 1995). Con base a esto cada persona plasma de manera
concrata los valores y expectativas con respecto al valor propic y a la relacién de

pareja ideal y esperada.

La culiura determina las expectativas de lo que debe ser Iz relacién de pareja con
base al contextc dentro del que se encuentra la zona de residencia vy las

oporiunidades educativas y laborales.
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Muchas veces el individuo se siente alentado o presionado por su medio para

elegir, con mayor posibilidad de hemogeneidad, la pareja que “necesita”.

También el medic obliga a estructurar una pareja cuando existe un embarazo,

praducido por ignorancia o por torpeza al usar anticonceptivos (Lemaire, 1874 en

Souza, 1996)

El funcionarniento de valores y normas morales de la sociedad limita de lkeno, por
una parie, las posibilidades del encuentro de los participantes y por el otro los
impulsa a tener relaciones sexuales, en funcién de su edad, atraccion v apetitos
naturales. La influencia del papel sociofamiliar v las actitudes gue se desarroilen

en favor de fa eleccidén influyen en el establecimiento de la eleccidn {Scuzz,
1998).



1.5 CONSIDERACIONES ANTES DEL MATRIMONIO

Una pareja antes de casarse debe tener en cuenta diversos aspecios sociales vy
osicoidgicos que pusden afectar la relacidn an el futuro, tales como. amor
respeto, conflanza, comumecacién, historia familiar, economia doméstica. Por Jo
que el tiempo de preparacidn debe ser el necesario para que los integrantes de

I& pareja se conozcan mutuamente.

Al iniciar un romance, por o general se tiende a dealizar a 12 pareja, todo seve a
través de cristales color de rosa, se ve solamente lo qus se desea con base a
xpectalivas v suefios romdénticos vy se resta importancia a ios defecios de la

pareja debido a la existencia de amor apasionado {(Foward y Craig, 1983)

Las parejas inician e! matrimonio con expectativas preconcebidas sobre asuntos
practicos y sentimentales adquiridas en sus respectivas famiiias (Beck, 1920).
Por lc que es importante que durante el noviazgo se expresen claramente las
necesidades y expectativas de cada uno de los integranies de la pareja con ia
finalidad de gue las funciones del matrimonio se cumplan con reciprocidad,
lusticia y sensatez  Ya que ccminmente las pareias de enamorados que daciden
casarse piensan invariablemente que "su amor superard iodas las dificultades.
Pero se debe tener en cuenta que para que en e matrimonio el amor verdadero
perdure deben existir elementos fundamentales taies como: respeto, aprecio,
admiracion, cenflanza y comunicacién (Perea, 1981} £l matnmonio o el vivir
junics, es un procesc que se inicia a partir del momento en que ia pareja decide
compartir parte de su propia existencia e iniciar nuevas situaciones que deberan

enfrentar al lade del otrc para tener estabiiidad emocional y lograr armonia vy



complementariedad en la relacién  Ya que la calidad de la relacién depende del
grado de satisfaccion y complementariedad que se¢ le pueda dar a3 las

expeciativas y deseos individuales (Gonzdlez, 1996)

Sin ernbarge, en la primera fase del matnmenio la idealizacion y el apasionado
carino trende a suavizar las diferencias. Las expectativas se piasman en parie,
por et concepto que se tiene acerca de los roles de marido y mujer. Cada uno ds
los miembres de la pareja aporta al matrimonio sus propias ideas, gue se originan

en sus expenencias famillares (Beck, 1990).

Para la mayoria de los seres humanos, la conducta de sus padres constituye el
patron a seguir. Sor ios padres los que les ensefian como se da la interaccién
enire ios hompres y 1as mujeres en una relacion de pareja. Por lo que la forma en
Qque se tralan mutuamente los padres es el modelo de acuerdo con el que, por ic
general. se aprende cdmo tretar a la pareja en izs relaciones amorosas, v en
cuanto a las expectativas en el trato que se debe recibir del compafers, La
manera en que los padres tratan a los hijos, esizbiece la bese para el
entendimiento del amor de éstos hacia una pareja (Foward y Craig, 1693). Porlc
que es de primordial importancia, antes de establecer una relacién formal, gue se
tengan en cuenta ios aspactos mencionados, ya gue la personalidad de cada uno
de los miembros de la pareja esta influida por su interaccién familiar. Asimismo,
es importante conversar y llegar a acuerdos sobre las expectativas que cada uno
de elios tiene para ilevar a cabo los obietivos practicos, al vivir juntes, como son:
cumplir con las necesidades diarias de subsistencia, mantenimienio de la casa,
mangjo de la finanzas, crianza de los hijos; asi como los emocionales, disfrutar

del tiempo libre, sexo, compartir experiencias, cooperacién, planificacién v toma
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de decisiones comuntas, division racional de labores y una eficiente continuidaa
{Beck, 1990). El llegar a establecer acuerdos en estos aspectos es basico para

gue una relacion funcione adecuadamente ya que estos factores influyen sobre Ia

ilidad de éxito o fracaso en el matrimonio Y no existe ningdn factor

probabi
aislado que por s solo sea ef responsable del éxito o fracaso, sino que cuando
eja, este influy

existe un factor que altera la relacion de pareja, éste influye en las ofras dreas (o

aspectos) de interaccion y se da una alteracion en las diversas éreas {Ackerman.
19883,

La relacion de pareja satsface las necesidades del ser humano que son
esenciales para el desarrollo psicoldgico, sin embargo, en las cidusulas del
contrato matrimonial se exigen compromisos poca razonabies v con ideales

antickados.  Ei matrimonic deberfa ser la afirmacién positiva de extender y

acrecentar el amer y Iz personalidad
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a ser “libre”. Para lo cual
&s necesarlo desechar las falsas expectativas que se fraen desde la infancia y
que son reafirmadas en el contrato matrimonial por la igiesia, |a familia y el estado
(O'Neill y O'Neiil, 1976). Dichos autores mencionan al respecto que el matrimonio
deperia ser abierto y lo describen como ‘el matrimorio que enirafia un
compromisc verbal y emocional” en ef que la pareia respeta mutuamente el
desarrolio individual. La relacidn no es manipulativa entre los integrantes, no
existe dependencia de uno ni de oiro, existe igualdad en la parejs, respeto ¥
consideracion a los deseos y necesidades reciprocas. Los papeles pueden ser
flexibles e intercambiables. es decir, se acepta a la persona como es, se tiene
conflanza mutua, se mantiene la cercania y la independencia, se valora ia

necesidad de tratar bien al otro, se respeta el derecho de privacidad vy usc de
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2.1 EXPECTATIVAS DE LA PAREJA

Burante el noviazgo vy en el matrimonio, cada uno de los integrantes de la pareja
desarroila ciertas expectativas con respecio &l otro v 2 12 relacién, asi como
ciertos anhelos de amoer, lealtad y apoyo incondicional. Estas expectativas por lo
&3 MUy comun gue al iniciar una vida
permanente con la pareja se espere “demasiado” de la nueva situacion ya que la
intensidad de ia relacion hace que todo lo que hace alguno de los integrantes de
la pareja sea en base a significados que derivan de esos deseos y expectativas.
Por lo que es de suma impertancia intercambiar informacion respecic a lo que
cada uno entiende que va a obtener y a dar en sus distintos papeles de hombre,
mujer, esposc, esposa, padre, madre, responsabilidad dat hogar v del trabajo; asi
como las expeciativas de ios aspectos sociales, politicos, religioscs, culturales v
familiares que tienen cada uno de los miembros de la pareja {Aguilar y Gutiérrez,
1985, Beck, 1990). Sin embargo, las expectativas pretendidas pocas veces son
verpalizadas. Y cuando las expectativas no han sido explicitas ni verbalizadas,

suelen surgir conflictos en ias relaciones de pareja.

Beck (1990) menciona que en la relacién de pareja se es mas infisxible que en
cualquier ofre tipe de relacidn humana, ya que en ia relacién de pareja se forma
un compromiso de por vida y 108 riesgos son mayores, por o que los integrantes
de la pareja incorporan reglas estrictas en su relacion, supuestamente para ener

garantias sobre abusos v traiciones.

Cuando no se cumplen las expectativas se interpretan los errores como una falla

general en fa relacidn, ya que las expectativas forman un conunto implicito “al
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el

pacto matrimonial” que rara vez se hace explicito. Cuando uno de los miembros

viola et pacio, el oiro se sentird traicionado vy abandonado

Por lo que es importanie gue cada uno de los miembros de la pareja  respete e
pacto. mejorando su capacidad para comunicarse, escuchando con mas aiencién
y expresando sus expectativas de manera direcia. Ya gue las expectativas
excesivas o exclusivas no satisfechas conducen a no valorar los aspectos
positivos del ofro v de la vida de la relacidn en general v reducen |a tolerancia a
ta frustracidn y a la estimulacion aversiva. Debido a que muchas parejas esperan
tener un alto nivel de sucesos positivos sin realizar ningtn esfuerzo para logrario.
Los que han tenido excelentes hogares fegan con la expeciativa de que su
relacién serd igual, y muchas veces esto dificulta las buenas relacicnes, ya que

su ideal esta fincado sobre falsas expectativas, y no hay guién lo satisfaga.

Quién haya sido el consentido de mamaé, dificiimente enconiraré & aiguien que lo
cuide como lo hacia ella, y la que fue la nifia de los ojos de paps, no encontrara

un hombre que lo iguale.

Por ofro lado, los que tuvieron hogares desunidos, separados y conflictivos,
también estaran afectados porque estén volcendo en sus nueves hogares sus
estilos inadecuados de resolver conflictos como son la agresién fisica y verbal, a

evasian y el culpar al otrc (Goleman, 1998).

Cads unoc de los membros de una pareis compara el resultado de su
vida de relacion con alternativas pasadas, presenies y futuras  Una relacién que
es poce reforzante puede ser estable y persistente si los participantes

perciben que las alternativas son hmitadas, restringidas o no satisfactorias



2.2 AREAS DE INTERACCION COTIDIANA DE LA PAREJA

-

a pargja son dos personas que interactlan y se interrelacionan en la
cotidiansidad doiméstica.  Diversos autores hacen una division en areas. de
ion de la pareja, con la finalidad de evaiuar, analizar vy dar ratamiento, si

existe conflicto, en cada una de dichas areas.

Aznn {1873 en Garcia y Gonzalez, 1986) divide en nueve areas ia interaccidn de
lz pareia y menciona que clandc las perscnas Se Casan esperan un mayor
reforzamiento como resultade de! mairimonio, los reforzadores puaden ser

positivos ¢ causa de problemas en la relacion.

Las areas mencionadas por Azrin son: 1) Interaccién sexual 2) la divisién de
responsabilidades (responsabilidad con los hijos); 3) cohabitacién (division dei
trabajo del hogar ), 4) el dinero; 5) actividad o profesién; 8) actividad social:

7) comunicacién; 8) independencia personal y ©) independencia de la pareja.

Todas las éreas estdn interrelacionadas, v si en alguna de éstas existe
deficiencia, esto afectard a ias demas, ya gue en la relacion de pareja todas las
éreas de interaccién constituyen una unidad Integrada. Y del buen

funcionamiento de [a relacidn en las &reas de interaccidn. depende 1z felicidad o

infelicidad de la pareja

Welss (1878 en Arias y Byrne, 1998) describe doce areas de interaccion mariial,
en donde la equidad o la falta de ella, determinan la satisfaccién  Las doce
areas se dividen en tres categorias interacciones afectivas, come el sexo, el

compafierisme y la comunicacion:  interacciones instrumentales, como el



culdado de los hyos, el tomar decisiones econdmicas vy el curiado de la casa, v
productos secundarios del matrimonic, como habiios personales y apariencia

del conyuge, vy la ndependencia de cada uno de los integrantes de la pareja.

Garcia y Gonzélez (1986) proponen cuatro dreas de interaccion cohdiana en las

gue consideran que se dan mas deficiencias. dichas éreas son 1) comunicacian,

Brothers (1989) propone cuatro dreas en las que se presentan problemas con
mayor frecuencia, en el matrimonic, y son: 1) dinere; 2) hijos; 3) familia y 4)

SEX0.

Anguiano (1990) clasifica los problemas de pareja en cuatro dreass 1)
informacior;  2) toma de decisiones; 3) delerminentes cognitivas y 4)

comunicacion.

Beck {1990} menciona seis &reas en las que s2 presentan conflictos en la relacion

de pargja:

1) Divisidn del trabgjo; 2) crianza de los hijos; 3) rol sexual: 4) problemas de

presupuesto; 5} problemas con parientes politicos y 6) calidad de tiempo en

coman.

Van Peit (1921} clasifica los problemas de la relacién de pareja en nueve greas:
1) dinero; 2) hijos; 3) diversiones; 4) personahidad; 5) parientes; 8) papeles

croles; 7) religion; 8) pelitica vy 9) sexo.

T el



Costa y Serrat (1993) clasifican los problemas maritales en siete dreas: 1)
expresién de sentimientos; 2) descripcién de problemas, 3) analisis y solucion de
problemas, 4) habilidades de comunicacion; 5) consecuencias; 6} planficacion de

tiempa libre y 7) reestructuracién cognitiva.

Duncan y Rock {1985) hacen la clasificacién de los problemas maritales con base

atres areas 1) sexo: 2} poder vy 32} comunicacidn.

En base a las diversas clasificaciones de {os conflictos de pareja se proponen
seis dreas de interaccion cotidiana  para definir los problemas que se presentan
en ia relacion de pareja: 1) Comunicacion; 2) finanzas, 3) relacionas sexuales;

4) responsabilidad con los hijos; 5) relaciones sociales y B division del

trabajo

En el siguiente capituio se analizaran las expeciativas reales e rreales que la
pareja tiere al establecer una relacion formal en estas dreas, que por lo general,
N son verpalizadas o estan ocultas, o se inflere que ias expectativas gue uno de
los miembros tiene con respecto a como serd la relacién. son iguales {“o deberian

ser’) para el compaifiero.



2.3 EXPECTATIVAS EN LAS AREAS DE INTERACCION COTIDIANA

Existen muchos aspectos, en las dreas de interaccion cotidiana, en ios gue una
parela puede tener desacuerdos gue amenacen Iz relacion. Los aspecios mas
comunes que requieren colaboracion para planificar, fijar politica, tomar

decisiones y llevarlas a cabo, se mencionan a continuacién:

1. Comunicacién. La comunicacién es basica en una relacion de pareja ya gue
con frecuencia las parejas no se entienden, porque no saben decir o cdmo decir,
lo que sienten y fo qué quieren o les gustaria dentro de su relacién, es decir, no
existe comunicacion o la comunicacion es deficiente o maiinterpretada, debido a
que las parejas anfes de establecer una relacidon formal tienen expectativas

adauiridas en su historia previa.

Al nific pequefio se le habla y se le trata en forma diferente 2 como se le habla y
se le trata a una nifla. Conforme crecen, estos patrones se refuerzan y cada und
lleva al matrimonio ideas distinias acerca gel papel de la conversacion en la
relacion. Después de casarse la mujer espera iener conversaciones intimas v
francas con su pareja, mientras que la mavoria de los hembres no necasitan de
piaticas intimas pero extrafian sus actividades con amigos en las gue la accién

tiene un papel principal (O° Neill; O’ Neill 1976; Beck, 1880, Van Pelt, 1998).

Segun Beck {1990) otras diferencias fundamentales en las conversaciones entre

hombres y mujeres son:



Las mujeres consideran las preguntas como medic para mantener una

conversacidn, en tanto que los hombres las consideran como peficiones de

informacion.

.. Las mueres tienden a conectar puentes entre lo que dice el hombre v lo gue

ellas tienen gue decir. Los hombres no siguen esta regla, parecen ignorar el

comentario precadente

. Las mujeres parecen interpretar la agresividad dei hombre como un ataque que

rompe la relacion. Los hombres toman ia agresividad como una simple forma de

conversacion.

Las mujeres estan mas dispuestas a compartir sentimientos y secretos. A los

hombres les gusta hablar sobre temas menos intimos, como deportes v politica

Las mujeres tienden a discutir sus problemas, compartir sus experiencias y
brindar seguridad. Los hombres per otro lade, tienden a oir a las mujeres {asi
come a ofros hombres), quienes discuien problemas con elios, como si hicieran

explicitas demandas de soiuciones en vez de buscar un oyente sclidario.

Las variaciones en el significado de la conversacion provoca que fa pareja tenga
expectativas diferenies, que muchas veces son expectativas irreales o inflexibies

que crean cordlicto en la pareja en esta drea de interaceidn cotidiana

2. Finanzas. Porlo general no se expresan las expectativas que cada uno de
los miembros de la pareja tiene con respecto a ¢omo se manejara ef dinerc al
establecer una relacion formal. Y después de estableceria es frecuente que se

Hevenuna sorpresa que pravoque conflictos en esta area.
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Matthews, (1930) menciona “que i dinero es a menudo un tama de conversacion.
mas tabl que el sexc, y las pargjas de novics, pueden ilegar a disculir su vida
sexual y sus relaciones anteriores sin hacer referencia alguna a sus situaciones

econdmicas” {p. 128).

Todas las personas desean ser amadas por si mismas,
veces consideran arriesgado revelar ef nivel de su rigueza, o de sus deudas, ya
que consideran muy persenai su manera de mansjar i dinero. Por supuesto esio
no pasa en todas las parejas, pero adn los que saben cuanto gana su parsja ¢

con cuanto cuenta, suelen ignorar cudles son sus actitudes hacia el dinero.
Por lo general no se didloga, antes de establecer una relacidn formal, sobre’
+ De qué manera se haré el presupuesio famitiar,

+ Quién pagara, qué cuentas,

+ Sicon los ingresos de cada uno se haré un fondo comin o no.

Una diferencia real en las parejas es el modo como perciben las mismas
circunstancias, ya que las personas tienden a considerar sus propias opiniones

como expresion de la reatidad, les parecera irreal una interpretacion diferente

Cuando uno de los miembros de la pareja insiste en una opimdn “equivocada”
acerca de un tema importante como son las finanzas, esta accién constituye un
desafio que puede suscitar conflictos sobre quién tene razén vy guien esta
equivocado.  Se pueden utilizar técnicas de reestructuracion cognitiva paras

resolver estas diferencias en la percepcidn y restablecer esta area de interaccion
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cotidiana.  Ya que muchas de las actitudes hacia el dinero estén motivadas por
factores psicoldgicos como miedo, deseo, celos, sentimienio de culpa, deseo de

luecro y de poder.

Esta area es de suma importancia va que las expectativas de la pareja son
diferentes si sélo uno de ios miembros de ésta trabaje, que si trabajan los dos. El
dinerc posee un gran valor no sdto en lo econdmico sine en lo emecional. Enla
manera come se administre & se maneje ia parejz para organizar el hogar,
indicara el grado de confianza que se logre en la relacién.  Ya que gran ndmerc
de conflictos que se presentan en las parejas es a causa de los aspectos
economicos por el poder que se da en funcidn del dinero, debido a que la persona

que lo gane o el que gana més y o lieva a casa, por lo general es ! que decide

come se gasta y se disiribuye.

£l dinero proporciona gratificacion, seguridad. control y poder y debido al
significado psicolégico que cada miembro de Ia pareja le da ai dinero. Algunas

personas equiparan el dinero ai amor y exigen que su pareja se lo proparcicns

como muestra de afecto.

Algunas personas que tlenen mas dinerc que su pareja creen que esio les da

derecho a mandar.

Alguncs maridos tradicionaies suelen no querer que sus esposas contribuyan a
los gastos de mantenimiento de la casa, y piensan que el dinero que ella gana
debe ser shorrado, inveride o gastade en sus necesidades y caprichos

personales (Brothers, 1989, Beck, 1999; Matihews, 1990).
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Para evitar conflictos dentro de esta érea es importante que ios mtegrantes de la
pareja exprassen sus expectativas sobre cémo se quiere llevar los gasios al

establecer una relacién formal.

3. Relacicnes Sexuales. En el érea sexual, por lo general, los iniegrantes de

la pareia tienen diferentes expeciaiivas.

Lerer (1994) menciona por ejemplo, gue las mujeres a menudo, esperan del

varon:

+ Recibir mayor comunicacién

+ Lograr una atencion personal

+ disfrutar de hacer el amor

+ Experimentar placer soxogenital

Lo que los varones esperan de las mujeres:

+ Mayar frecuencia y variedad en las relaciones sexcgenitales
+ Disfrutar orgasmos mas frecuentes

+ Tener mas aprobacion y apoyo.

Pcodemos decir que estas expectativas son reales, sin embargo, existen
expectativas irreales basadas en diversos miios, que provocan conflictos en esta

area; como son los siguientes



Retener al otrc a pesar de todo  La pareja es importanie perc no es toda la
vida.  Quienes creen que el otro lo es todo y que les proveera de todo

durante toda la vida, sdlo encontraran dolores y desiiusiones.

aracte PUESIOS s atraen ¢ se compiementan. Las parejas requieren
similitudes ya que cuando conviven personas con educacion y costumbres

diferentes, habitos de convivencia disimiles, valores que no comparten

[ N

perspectivas opuestas y gustos dispares, scbrevienen rupturas, cheauss vy

grandes sufrimientos.
= Lasbuenas pargjas hacen todo juntos.
o Lapareia es la mitad de una persona.
¢ Amar s habitar la misma piel.
e Lapareia ayuda siempre a superar los “embates” de iz vida.
o Esdeber de la mujer satisfacer al compariero.
e Cuando hay verdadero amor, se sabe o que el otro siente, quiere y plensa.
= Una buena pareja tiene coitos frecuentes, v siempre orgasmoes simultdneos
o Los varones sismpre necesitan descargar su tensidn sexual.

En el area sexual también es importante eliminar los “debe ser’, ya que para
lograr una relacion sexual placentera es importante conocer compatibllidades vy

sentimientos de la pareja, es decir, aceptar al otro como es y respetar ias
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diferencias. Ya gue la sexogeniialidad estd intimamente relacionada con los

demas aspecios de la personalidad (Lerer, 1584},

Brothers (1988) menciona que la mayorfa de los problemas sexuzies se

presentan por falta de conocimiento, faita de comunicacion y expectstivas

irreales.

4. Responsabilidad de los hijos.  Actualmente existe variedad en los estilos de
vida familiar, los efectos secundarios del divorcio, ef padre 0 ia madre de medio
dempo, v las expectativas que tiene cada uno de fos miembros de la pareja con

respecio a la crianza de ios hijos.

Esto influye en las actitudes positivas o negativas, que tiene |a pareja {adquiridas

en su familia de origen), en io que se refiere a Ia crianza de los hijos.

Antes de establecer una relacién formal, por lo general, la pareja no habia sobra
las expectativas gue tiene cada uno de ellos con respecto a la paternidad. Es
importante expresar las expectativas sobre si se quiere tener o no tener hijos; si

se guiere cuantos, asi como quién, cudndo y cdmo:

= Jugara con los hijos

o Bacard a los hijos de paseo a algln espectaculo

e Se quedard en la casa con los nifios, cuando la madre tiene que salir.
¢ Bafiard a los nifios

= Los llevara al colegio
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o los vestira

»  LOS oneniard en [os deberes

s Proporcionars afecto (besary
e Hablara con slios de sus cosas
o Se interesard por sus estudios

5. Relaciones Sociales. Por lo general ia pareja antes de establecer una
refacién formai no tiene una discusion franca sobre lo que espera cada uno en

cuanto a los acontecimientos suciales con amigos y famiiiares v al tiempo libre

que pasaran iuntos.

A menudo, se espera que el compafiero tome en cuania los sentimientos del otro
v le proporcione una vida social entretenida, invite a sus amigos, sepa lo que le

gusta, y piense en sus necesidadss sociales (Beck, 1980}

Cuando se elige a un compafiero pare compartir Ia vida, también se elige una
forma de vivir relacionada con el estiic de vida de ja familia de origen dei
compafiero (Lerer, 1994). Y no se puede negar gue la pareja esta rodeada e

influida por la familia.

Brothers {1988) menciona gue uno de cada tres matrimonios tienen problemas
por culpa de los parientes politicos, debido a que la familia provoca “ecos

familiares” gue pueden ser expectativas irresles que las personas lievan al

matrimonio.



46

. Divisidén del rabaje. Los roles tradicionales en cuanio & ias obligaciones en et
hogar se han vueito confusos, hay mencs precedenies para ilegar & determinar
los aspecios especificos de responsabilidad para cada uno de les miembros de Iz

naroio
areja.

Anteriormente e! marido provefa el sustento a la familia v la muier atendi
quehaceres domesticos. Ahora ambos trabaian, v se pretende la tendencia a

cornpartir tanto los quehaceres domésticos como &l sustenio (Beck, 1890).

Las parejas se enfrentan con la necesidad de buscar una manera de conciliar sus
responsabilidades laboraies con sus responsabilidades hacia su pargja vy sus
hijos, de equiiibrar su idenuidad profesional con su identidad personal, v ds
gncontrar tiempo para el trabajo y para el amor. Esto implica encontrar una

manera de compartir {as tareas obligatorias que hacen funcionar una casa

{(Matthews, 1390).

Lograr que el irabajo doméstico quede hecho se subordina & conceptos
absiracios: equidad, igualdad y reciprocidad, que a menudo forman parte de las

expectalivas reales o irreales cue influyen en fa relacidn.
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2.4 FALSAS EXPECTATIVAS EN LA RELACION DE PAREJA

Las faisas expeciativas se basan en iusiones, presuponen que unc de ios
miembros puede controlar las rescciones de su compafiero, son unilaterales y

fimitan la relacion

En ta relacion de pareja las personas tienen algunas expectativas respecio a sus
necesidades sociales, biolodgicas y psicologicas, que incluyen diversos aspecios

politicos, sociales, refigiosos, culturaies, econémicos y familiares.

Por lo general estas expectativas no se explicitan ni analizan durante el noviazgo.
Las parejas inician el matrimonic con proyectos preconcebidos sobre asunics
practicos y sentimentales (Beck, 1990) tienen la creencia de que el amor surge
espontaneamente vy que siempre continuard asi sin ningin esfuerzo {Dattilio v
Padesky, 1885). Sin embargo, es importante considerar el amor de una manera
més realista. Esto significa apartar del amer el tal vez ¢ el podria ser v
enfrentarse con lo que es, evitando asi las faisas expecistivas basadas en

fantasias romanticas (Gullo y Church, 1989).

L& percepcion de las expectativas de los roles en la pareia y en la familia son
delimitadas por creencias, opinicnes y emociones gue predominan en cada
individuo, y con frecuencia en los mainmonios se produce un desajuste, cuando el

rot de uno de los miembros no conformea las expectativas del ofro (Juarez v

Moreng, 1995).

En los primeros afios de matrimonic {o de vivir juntos), las expectativas se

manifiestan, con respecto al concepto, que cada unc de los miembros de la
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pareja tiene acerca de los roles de marido y mujer. Los miembros de la pargja
apertan a la relacion sus propias ideas y expectativas que se originan en sus
experiencias famitiares {Back, 1980}, es decrr, las expectativas de unz persona

estan basadas en su historia previa y en las experiencias compartidas con la

serie de ideas, intercambio y necesidades que pueden ser reaies o iTeales.
Algunas expectativas son verbalizadas en cuanto a lo que se refiere a dar como a
recibir, otras no son verbalizadas y esto propicia que las expectativas de la pareja

no se satisfagan y se presenten conflictos en la relacién v se liegue a la

separacion o divorgio.

Sin embargo, hay muchas parejas que permanecen juntos, pero esian
emocicnalmente separados sl uno del otro, siguen junios, no por necesidades de
amor, sino por necesidades econdmicas, deber hacia los hilos, dependencia
personal, temor & Iz soledad o simplemente por falta de alternativa. La familia
permanece fisicamente unida, perc hay en realidad una separacién emocicnal

entre [a pareja (Bernstein, 1988).

A menudo tas expectativas de ia pareja no son verbalizadas o no son planteadzas
de manera especifica al compafiero, por io que se praducen distorsicnes y dichas

expectativas se transforman en demandas irreales (Dattilio y Padesky, 1995).

Cuando una pareja decide establecer una relacién farmal (vivir juntas o casarse)
per lo general, no explicitan sus expectativas ya que dan por entendido que el
companero “conoce” ias reglas matrimoniaies. Dichas reglas son obligaciones no

negociables e wrevocables que frecuentemente se imponen sin que el conyuge

Tt
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conozca su existencia, y sin que nunca élfella las hubieran acordade, y esio
produce un desajuste en la relacion. Esas reglas son consideradas como
derechos y luego se convierten en exigencias. Por ejemplc un miembro de la

i

pargia pueds exigir -a menude d o- que su companero sea serviciai,
comprometda y considerado, sin percatarse que varia enormemente de persona a
persona ia definicidn de las acciones que constituyen el ser servicial,
comprometido y considerado. En la relacién de pareja, cierta clase de situaciones
tienen un significado de una fuerza particular. Esos significados no se basan en
un suceso real, sino que derivan de conjeturas que un miembro de la pareja hace
acerca de los actos dei ofro. Dichas conjeturas contienen una mezceolanza de
¢reencias, suposiciones, reglas, preconceptos y formulas (Beck. 1990). Sin
embargo, 1a pareja en el matnmonio, enfrenta situaciones ambiguas con ideas v
suposiciones respecto a como “"deberian” ser las cosas y acerca de las reglas
que se deben aplicar. En la relacidn de pareja, los miembros *suponen” muchas
cosas acerca de lo que la ofra perscna piensa, siente v le agrada (Beck, 1990,
Duncan y Rock, 1895). Lo que “debe” y “deberia” ser para mi, se supone igual a
lo que “debe” y “deberia” ser para ti. Este supuesio es como gue el otro conozea

sin proporcionarle su contenide en detalle (Bernhard, 1991).

Los conyuges tisnen Iz tendencia a imponer normas més estrictas a su pareja.
Estas expeciativas estrictas esian disimuladas en frases como: “deberia saber”,
“deberia ser evidente”. De esta manera ia pareja comienza a conducirse mas por

los “deberfa” que por el deseo de complacerse mutuamente {Back, 1980).

T
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Bernhard {1981) presenta una lista de expectativas para confrontar, en forma
realista, las responsabilidades y 1as metas que un miembro de ia pareja espera de

si mismo v del otro, con las expectativas de su compafiero

Expectativas de elia

De si misma Del compaliero
Ser canifiosa y tlerna en todo momento Que me proteja
Ser alegre y activa CQue conozea mis necesidades

sin tener gue decirselo

Ser buena cocinera v ama de casa Que me dé¢ libertad, pero
gue ésié conmigo

Que me permita guedarme caliada

o encerrada en mi misma

Que me impulse cuando me quedo

atorada en algo

Ella especifica tres metas de sl misma que pueden ser dificiles de alcanzar para
un ser humano normal. “Ser carifiosa y tiema en todo momento”  exciuye la
posibliidad de fijar imites en los demas para escapar de una esclavizacién hacia

los demas.



“Ser alegre y acltiva® Como estilo de vida niega Iz necesidad de reiajarse, ia

realidad de la frustracién y del conflicto como parte de la vida en comuan.

"Ser buena cocinera y ama de casa’, est@ bien, slempre que se parmita

imperfecciones de vez en cuando.

De Ia lista de expectativas para su compafierc debe examinarse. ia expectativa
“Que me proteja”, supone que &l debe saber cuando elia se siente en peligro v
bajo qué circunstancias se siente herida, y esto es cuestionable. Esta expectativa

también asigna una responsabilidad no realista de que é! cuide de &lla.

La expectativa “Que conozca mis necesidades sin tener que decirselo”, es una

totai fantasiz, ya gue los seres humanos no leen el pensamiento.

“Que me dé libertad, pero que esté conmigo”, necesita una aclaracion de lo que

significa “dar libertad” y una  verificacion con el sistema de valores del

compafiero.

“‘Que me permita quedarme callada o encerrada en mi misma’, revela una

necesidad de aisiarse en ciertos momentos, que debe ser negociada.

"Que me imputse cuando me gquedo atorada en alge”. suena como una peticidn

para que un aliado modifique un patrén gue quiere cambiar.
Expectativas de &l

De si mismo

Be la compafiers

Ser mas seguro Que sea comprensiva



Ser mas afirmativo Que me apoye
Ser el soporte de mi familia Clue sepa perdonar
No herir a jos demas Que sea fisl
Ser feliz Que sea carifiosa

Clue no se quede callada
si hay un problema

La expectativa “Ser més seguro”. El proceso de tomar y llevar a cabo ias
decisicnes es [0 que guia a la seguridad.  Esto implica carrer el riesge de tomar
decisiones equivocadas y utitizar estas experiencias como aprendizaje para e

crecimiento individual.

“Ser mas afirmativo” requiere un trabajo detectivesco sobre unc mismo: ;en qué

areas se apiica esto v qué tareas especificas debo cumplir para cuidar mejor de

mi mismo?
*Ser el soporte de mi familia” indica una aceptacion del papel de proveeador.

“No herir a ios demés”, es una expectativa fantasiosa, ya que cada vez que se fija

un limite sobre alguien. se estd causando un cierto dolor.

“Ser feliz”, es una expeciativa uidpica ya que para que las diferencias sean
menos doloresas, [os integranies de la pareja deben fijarse objetivos mas realistas
con formas y métodos especificos para alcanzarlos, evaluandose cada unc de

ellos y evaluando la relacidon para lograr ser falices.
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“Gue sea fiel” es una expectativa de exciusividad y prioridad en una reiacién. es

Una expectativa realista.

La expeciativa de “gue no se quede callada si hay algin problemas” es una

expeciativa realista que implica querer una buena comuricacion.

Para los integrantes de la pareja, es dificil abandonar las expectativas irreales,
debido a que estén estrechamente ligadas a sus sentimientos. por glempic.
Cuandec un miembro de la pareja se siente triste, espera que su compafierc Io
consuele  Aunque no exista nada malo en ese sentimiento, eso no significa

necesariarmente que esas expeclativas seran satisiechas por ¢l companero.

Tedos los sentimientos son validos, pero cuando se transforman en expectativas

inadecuadas o falsas, como por elemplo, esperar que el compafiers haga sentir

més feliz a su pareja 0 mds segura.

Stern (1891) menciona que las falsas expectativas afecian la relacian de pareja,

debido 2 que:

1. Se basan en ilusiones ¥ no en la realidad. Cuande uno de 1os miembros de la
pareja cree que su compafiero puede o debe hacerlo feliz y satisfacer sus
necesidades. Clvida que &l mismo es responsable de su condicién mental. Su
pareia puede en diversos aspecios proveer placer, comogidad y compafierismo,

pero su felicidad esté en sus propias manos.

2. Presuponen que uno de los miembros puede controlar las reacciones de su
compariero. Uno de los integrantes de la pareja proyecia sus expectativas sin

considerar io que ef ofro quiere, necesita o es capaz de dar
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3. Sonunilateraies. Son unilaterales porque ias expectativas estan instaladas en

el pensamiento de uno de los integrantes de la pargja.

4 Limilan lo que es posible en la relacion. Uno de los integrantes estd

condicionade por sus expectativas y no da oportunidad de que &i otro e

proporcions lo que guiere dar,

Es importante que las expectativas se manifiesten al compafiero de manera

direcia, clara y especifica

A continuacidn se presenta una relacion de falsas expectativas que los miembros

de la pareja tienen con respecio al  matrimonio propuestas por O'Neill v O°Neilt
{1976}

o Que sera eterno

e Que equivale a un compromiso fotal

e Que aportara felicidad, comodidad y seguridad
o (ue su pareja le periencce

= Que recibird atenciones, preocupacién. admiracion v consideracion constante

por parte de su conyuge
= {(Que nunca volvera a conocer la soledad

e Que en todo momento, uno de los miembros de la pareja preferira estar con su

compafiero que con cualguier olra parsona



Gue su pareje nunca se sentira atraida por nadie mas. y le sera eternameante
fiel

Que astar celoso es prueba de considoracion

Que la

idelidad es una verdadera medida de amor que el uno tiens por el otro

Que las relaciones sexuales mejoraran con el tiempo si todavia nc son la

tremenda experiencia gue se supone deberian ser

Que las buenas relaciones sexuales resolveran (si uno las aborda

correctamente y aprende la técnica apropiada) todos los probiemas

conyugales

Que todos los problemas del matrimonio giran en torno del sexo y dei amor
Que no seran personas completas sin convertirse en padre y madre de familia
Que el fin de todo matrimonio es tener un hiio

Quie el tener un hijo es la experiencia maxima del amor mutuo

Que un hijo revitalizara a un matrimonio atascade o salvard al que se

desmorona

Que el uno se adaptard al otre gradualmente, sin rifias, sin discusiones ni

malentendidos
Qiue no hay amor si existe conflicto entre ambos

Que la madurez y los afios modificarén gradualmente al conyuge
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= Que cualguier otra clase de cambio s destructer v significa perdida de amor

e Que en el matnmenio cada uno ha de desempefiar un papel diferente,

determinado por la biciogia

e Que, por consiguiente, es licito esperar un

la esposa
o Que el sacrificio es |z autentica prueba de amor

o Que Iz persona con la que se casa puade satisfacer todas sus necesidades

economicas, fisicas, sexuales, intelectuales y emocionales

Cada una de estas creencias, ideales y expectatives es falsa de una o de ofra
manera: imposibie de realizar en la practica y mucho menos posible de sustentar,
y& que cuande las expectativas son rigidas y los medios para alcanzarlas

restrictivos, se pierde la espontaneidad y la creatividad es asfixiada.

A continuacidén se presenta una relacion de expectativas realistas, mencionadas
por O'Neill y O'Neill (1986) que se pueden utilizar como explicacicnes

afternativas. Estas giran en torno al facter cambic y desarrolly’
s Que compartiran la mayoria de las cosas per¢ no todo

= Que cada conyuge campiard. y que el cambio se producird tanto a través del

conflicto como mediante fa evolucién gradual

« Que cada cual asumird su propia responsabiiidad y se la concedera al otro



Que no debe esperar que su pareja satisfaga fodas sus necesidades o que

haga lo que puede hacer por si mismo

Que cada conyuge tendré necesidades diferentes, distinta capacidad, valores

¥ expectativas, porque es una persona diferente, no porgue uno sea al espose

e
t

Y
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Que ta meta de ambos es su relacién, no la posicion social, la casa junic al

mar © {os nifios
Que fos hijos no son necesarios como prusba de amor reciproco

Que s1 se opta por tener hijos se asumira i papel de padre v madre con pleno
conocimiento de causa y voluntariamente considerandolc como ia mayor

responsabilidad en ia vida

Que el afecto v ef amor aumeniarén con el respetc muiuo engendrado

precisamente por su relacidn abierta

Con la accién coordinada y cooperativa de dos personas que trabajan al mismo

tempo se lograra. Desarrollar la competencia y habifidad en las relaciones de

pareja y un estilo de vida mas constructivo. Por lo que se deben tener en cuenta

los siguientes enunciados:

o

@

@

Vivir ef presente con expeciativas realistas
Vida privada

Comunicacion franca v honesta
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25 LA IMPORTANCIA DE LA COMUNICACION EN LA PAREJA, PARA
CONOCER SUS EXPECTATIVAS

Uno de los mayores problemas que fenen las parejas para conocer las
expectativas de su compafiero. es que no se las comunican de manera especifica
¥ clara, es decir, consideran que las ex
dei pacto matrimonial y no teman en cuenta que la comunicacion en la relacian de
pareja es basica para dar a conocer, al compafiero las expectativas que se tiensn
al decidir unirse en una relacion duradera, ya que la forma en que una pareja se

comurica es un factor que determing el éxito o el fracaso de una relacion (Van

Pelt, 1998).

Al respectc Costa y Serrat (1993) mencionan que la comunicacion es un
componente ssencial para la salud de ia pareja y para la negociacién en el
cambio de conductas. Definen la relacion como un “conjunto especifico de

intercambios de conductas verbales y no verbales” {p 33).

Las parejas se comunican en diversas formas en las gue transmiten sentimientos,

emociones, peticiones, slogios, sicétera.

Cada uno actlia a la vez come emisor y receptor de mensajes. Y el nivel de
satisfaccién o msatisfaccion de una pareja dependers de la efectividad para
intercambiar mensajes reciprocos Al nicio de ia relacion las expactativas de |z
pareja estan encubiertas por el amor, la emocién y el romance y por lo general no

las comunican a su compafierc hasts gue se convierten en problemas (Beck,
1990)
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Através de ia comunicacién se ransmiten ideas, pensamienios v sentimienios, a

la pareja, promoviéndose asi un mejor conocimiento mutuo.

Satir (1986 en Barrientos, 1990} menciona una complgja serie de imagenes que

estan presentes en la percepcion del sigmificado de un mensaje.

Q

La idea de s mismo (como me ves a mi mismo).
= La idea gue uno tiene del ofro (como e veo).

o Laidea que uno tiene de la idea del ofro acerca de uno misme (cémo veo que

U me ves).

» Laidea que uno tiene de la idea del ofro, acerca de la idea que uno tiene del

olro  (como veo que t me ves vidndoia).

Lz comunicacion es un proceso complicade por involucrar tantos elementos, qus
nacesitan ser congruentes unos con ofros para que pueds existir clandad en ia
emisidn y recepcién de mensajes. L& pareja constantemente comunica aigo a su
compariero de manera verbal y no verbal, la comunicacion esig siempre presente
en su interaccién. E! componente no verbal implica los gestos, el contacio visual,
el uso de las manos, la expresidn facial, ta postura del cuerpo, el tono de voz, el
volumen de voz. Las conductas no verbales que los integrantes de la pargs
utilizan en la comunicacidn pueden indicar actitudes y estados emocionales
cencretos. El componente verbal tiene funciones significativas y fomenta ciertos

estados emccionales (Costa y Serrat, 1993).
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Raliing {1969 en Gonzdlez, 1986} menciona que las parejas con una relacion
adecuada, hablan mas unc dei otro. preservan y mantienen abiertos los canales
de comuricacion, utilizan lenguaje apropiade v hacen usc de técnicas no
verbales de ¢

¥

omunicacion.  También comenta que ia comunicacion verbal y no
verbal son muy mmportantes, pero la comunicacion verbal estd mayormente
independientemente de esto, la comunicacion verbal v no verbal, es una de las
areas de interaccién en la pareja, y es basica para gue la relacién funcione o no
funcione adecuadamente, va que una comunicacién deficiente influye en sl
desconocimiente de las expectativas que cadz uno tiene al establecer una
relacion duradera Y en dichas expeciaiivas no comunicadas pueden estar
inciuidos aspectos sexuales, trato de los hijos, responsabiiidad en el hogar,
etcétera, es decir, que un problema en esta érea tiene efectos en la problematica

de ofras areas de interaccién cotidiana de la pareia {Azrin, 1973 en Gonzalez,
1986)

Una de las razones por las que una pargja no se comunica adecuadamente es
porgue sus mntegranies temen compartir sus ideas y sentimienios. Ei miedo a
sufrir rechazo que se puede traducir como los pensamientos autométicos v el

significado simbdlico que se da a la situacion en base a la experiencia previa.

Pueden ocurmr cambios importanies si las parejas mejoran su capacidad para
comunicarse. Siadquieren aptitudes como. escuchar con méas atencion, expresar
sus desecs de manera eficaz, estar mas dispuesto a colaborar para dar solucion a
tos problemas. VY si los dos tratan de ser mas delicados, considerados.

responsables y razonables, la relacién serd mas agradabie.
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A menudo las palabras no representan una realidad conereta, porque muchas
veces, las palabras tienen diferentes significados para cada uno de los miembros
de la pareja {Duncan y Rock, 1995) Esos significados no se basan en un suceso
de conjeturas de que uno de ios componentes de la
pareja puede hacer acerca de los actos del otro. Ya que cuande se visrie el
sistema de cédigos de una persona en palabras, se descubre que consiste en
una mezcla de creencias, suposiciones, reglas. preconceptos y formulas. Las
verdaderas suposiciones de los sucesos estan moldeadas por esas creencias.
Cuando un sucesc evoca constantemente significados personalizados se
convierte en un simbolo, Y cuando un miembro de la pareja asigna un significads
simbolico (amor, rechazo, libertad) a un suceso, su reaccidén puede ser exagerada
y distorsionar ung situacion y llevar a significades multiples (Beck, 1990). Dichos
significados simbdlicos evocan melos entendidos y muchas veces sor ia base s
las falsas expectativas en la relacién, por supuesic que aqul influye ia
personalidad de cada uno de los integranies de la pareja vy las experiencias

adquiridas en la familia de origen. Ya gue se llega al matrimonio con ideas ¥

expectativas falsas.

Hablar sobre las expectativas de cada uno de los integrantes de la pareja abre las

puertas de la comprensidn, eflimina los maios entendidos v provoca la reflexién

personal.

Lg felicidad de una pargja se puede medir por la efectividad con que se comunica.
Los patrones de comunicacién efectivas facilitan |a resolucién de probiemas. Ia
satisfaccion de necesidades, se evitan Ios maios eniendidos y permiten el

desarrolio de intimidad. Lcs patrones inefectives, hacen gue los miembros de ia



pareja se sientan defraudados, malinterpreten el comportamiento del ofro, se
sientan insatisfechos, no resuelvan sus problemas v aumenien su hostiidad Al
paso de los afios disminuye la posibllidad de resolver los problemas, debido a2 los
habitos arraigados y al resentimiento adquiride. Por 1o que s importanie ensefar
a las pargjas a dominar tres habilidades basicas esn la comunicacion:
verbahzacion de los sentimientos, escuchar con atencidn v reaccionar de manera
cooperadora (Van Pelt, 1898), para lograr satisfacer las expectativas miutuas y
disminuir y eliminar las falsas expectativas que provocan conflicios en la relacion

de pareja mediante ta Técnica de Reestructuracion Cognitiva.



EXPECTATIVAS



3.4 LA YEORIA COGNITIVO CONDUCTUAL

La tecria cognitivo conductual tiene ia finalidad de complementar las teorias
conductista, ya gue iniegra el aspectoc cognitive {pensamienta) y la conducta
observable del ser humanc En este enfoque se consideran los elementos
internos o evenios privadas tales como. pensamien

sensaciones; de esta manera este enfogque considera que la forma de pensar de

las personas acerca de otros Influye en el comportamiento de éstas hacia los

demas (Benitez, 1897).

Mahoney (1983) menciona que ei enfoque cognitive conductual proporciona
ampiias posibilidades clinicas debido a que los procesos cognitivos son factores

permanentes que influyen en el sujeto.

En el enfoque cognitivo conductual se aplica una metodologia cientifica de
estudio, prevencion y watamiento de los problemas en iz relacién de pareia, Ia
terapia es estruciurada v altamente didactica. Las parejas aprenden a realizar

analisis funcionales de sus propias conductas y de las de su compafiero (Costa y

Serrat, 1883)

La psicologia cognitivo conduciual es una disciplina que se encuentra en

constante evolucion. Se basa en algunas suposiciones tedricas propuestas por

Rimm (1987 en Guevara, 1998)

1. El enfoque cognitivo conductual parte de ia premisa de que gran parie del
compertamiento humanoe, es adguirido por medic del aprendizaje, lo cual involucra

gue también se puede modificar.



2. El enfoque cognitive conductual implica la especificacion definica de objetivos

de intervencion.

3 El enfogue cognitivo conductual se centra en ef aqui vy ahora. Al hacer la
infervencion se necesita de datos anteriores para conocer antecedentes

especificos ds la situacidn actual para hacer la inervencion.

4. Las técnicas utilizadas por el enfoque cognitivo conductual han side semetidas
a verificaciones empincas  Ef método cientifico aplicado a la intervencidn
cognitive conductual busca que los resultados encontrados en cualquier ambito

de investigacion sean interpretados de una manera inequivoca y definida.

El conflicto de pareja es considerado desde este enfoque como un process de
intercambio de conductas inadecuadas entre les miembros de la parsia y hace
hincapie en la modificabilidad del tipo de relacién efectiva no funcionai 2 través de
los cambios gue cada une introduce voluntariamente en sus comporiamientos. Ei
objetivo centrat de intervencion es lograr que fa pareja participe activamente en la

resolucion de sus problemas y adquiera una concepcién operativa del arnor y de

sus intercambios afeciivos (Costa v Serrat, 1893).

El medelo cognitivo conductual considera que los repertorics de la conducta de
caca integrante de la pereja estan formados en base 2 ia axperiencia que ha
tenido, es decr, "es aprendida” y puede ser ‘modificada”. Por lo que los

problemas que presenta una pareja son causados por un intercambic de

cenductas inadecuadas (Anguiano, 1985).
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La teoria cognitivo conductual estudia la problematica de la pareja de manera
estructurada Concibe ef conflicto de pareja como un proceso de intercampios de
conducta inadecuados entre ambos miembros de fa pareja. El conflicto de parea
esta en funcidn directa del bayc nivei de reforzadores peositivos proporcionados
entre ellos La conducta de cada unc de los individuos no ocurren

indiscnminadamente, sino que estan relacionadas con acontacimisnios pasados,

que pueden ser inadaptados o adaptados, éstas se refuerzan o debilitan en la
mieraccion con el medio. Los conflictos que se presentan en la pareja estan muy
ligados con e! intercambio de reforzamiento que se da, ya sea positivo o negativo
{Chavez, 1983; Benitez, 1997) Por ejemplo, cuando un esposo llega a su casa, y
se encuentra con un ambiente agradable (musica, comida preferida, v la esposa
le dice “te he preparado algo que te gusta®), es més probable que ocurra una
relacién de intimidad ¢ sexual. Por el contrario si el esposo llega vy la esposa

estd de “mal humer y lo recibe con quejas” io que ocurrira probablemente es que

se inicie una discusion,

En las relaciones de pareja cada uno de ios miembros tiene efectos mutuamente
controfadores. =ste control ocuire por 1a presencia o ausencia sistemética de
conductas de ambos miembros de la parsjz.  Se establece un procesc de
influencia y control mutuo, reciproco y circular de conductas y consscuencias
(Jacobson, 19792 en Costa y Serrat, 1993). Gran parte de las expectativas reales
y de las falsas expectativas que la pareja lleva al matrimonio, han sido
adguiridas mediante esie proceso en la interaccidn cotidiana con su familia de
origen y esias expectativas por lo general, s2 siguen manteniendo en el

matrimonio, por el intercambic de reforzadores positivos v/o negativos gue se
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proporcionan los miembros de la pareja y por pensamientos, creencias opiniones
y emociones gue predominan en cada uno de los miembros de la pareja, asf como
los significados simbdlicos especificos que le dan a los hechos vy gue provocan
que ias parejas desaveridas generalicen o sobregeneralicen los significados que
le asignan a las situaciones desagradables, “caiastrofizan” haciendo predicciones
exageradas. “Tremendizan” desorbitande su desdicha o incy
frustracion.  Por efemplo, cuando un miembro de la pareja se enoja, es posible
que el otro piense. “No me respeta, nunca lo hizo v nunca lo hard, Es mas de lo
que pusedo soportar” (Beck, 1990, p. 180). Dichos procesos mentales pueden
Causar inconvenientés ya que cuando los miembros de la pareja estan
amargados, comienzan a comportarse como si estuvieran en territorio enemigo.

Los prejuicios negativos y las distorsiones det pensamiento pueden desaparecer

en forma gradual mediante las técnicas cognitivo conductuales aplicadas en jas

reiaciones de pargja.
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3.2 TECNICAS COGNITIVO CONDUCTUALES UTILIZADAS EN LA TERAPIA
DE PAREJA

La teoria conductuat cuenta con varas {&cnicas que han sido aplicadas a ios
prablemas de pareja, buscande un cambio positivo en la interaccion, para lograr
que ésta sea mas satisfactoria y gratificante Estas técnicas tienen como finalidad

modificar los procesos del pensamiento v son tas siguientes:

Modeiado Se refiere al proceso por el cual en ia conducta de un individuo ©
grupo, un modelo actila como estimuic para conductas, pensamientos y actitudes
similares por parte del otro individuo que observa la actuacion del modelo.  La

pareja aprende a comportarse g través de modelos significativos en su vida, como

son los padres, 108 amigos, oS profesores, nermanos o inciuso 1a propia pareja.

Una gran parte del aprendizaje verbai, emoacional y mofer, en la vida de la paregia
proviene de la observacion e imitacién de lo que los ofros hacen, piensan v
sienten (Costa y Serrat, 1893}, por ejemplo, un esposc ayuda a la espaosa a lavar
ios platos, debido a gue observd que su padre ayudabz & su madre 2 javarlos. En
el casc contraric también puede deberse s gue el esposc lo observd o

constantemente le decian que los  “hombres no deben realizar esas actividades”.

Moldeamiento. Consiste en fzciliiar una buena respuesia en el repertorio de un
sueto. El Moldeamiento implica el reforzamiento sucesivo de cada respuesta
aproximada a la respuesia dessada, teniendc como resuliade una nUevs
respuesta de la que carecia la persona. A través del Moldeamiento se aprenden
conductas complejas como vivir en paregja. Desde el primer contacto visual e

ntercambio de palabras entre dos desconocidos, hasta el mantenimiento estable
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de relaciones intimas y personales a las que llega una pareja, exisie un procesc
largo de muiucs intercambics de refuerzos gratificamties para ilegar a vivir en
pareja (Costa y Serrat, 1993), por ejempio, cuando uno de ios miembros de ia
pareja "no es comunicative”, el oiro miambro
agrada que me hagas ese comentario’, me gusta que comentemos.... etcétera)

cada vez que éste ie comunique algo.

Juego de roles. Consiste en representar un papel gue normalmente no es ei
propic, en un caso concreto de simutacidn. cuando se uiiliza éste en un contexto
terapeutico, susle pedirsele al cliente que emita una serie de conducias distinias
a las suyas, pero que el terapeuta considera reaiizables y ttiles para & en la vida

real, por ejemplo, gue el esposo represente ef papel de la esposa cuando esta

enojada y le hace reproches.

Control estimular. Con esta técnica se puede producir un aumento en la
probabiidad de la emisibn de una respuesta medianie e control de las
condiciones que suponen una conducta reforzada.  Con esta técnica se fata de
conirolar los estimuios que son objetos 0 eventos que preceden a ia respuesta
que se refuerza. Pueden ideniificarse cuatro clases de  acontecimienios:
estimulos discriminativos, claves verbales o reglas, estimulos facilitadares y
operaciones motivacionales. De ninguna manera estos estimulos los causan
necesariamente las respuesias, sino que sélo guardan una relacion temporal con
ella, con respecto a cuya emisidén son neutrales {Ribes. 1978}, es decir, parte da!
ambiente estimular de una pareja suele haber estado asociado repetidamente

cen conflicios, y dichas situaciones pueden propiciar recuerdos asociados con

estos y facilitar estados emocionales negativos. Por sjemplo, puede ocurrir que
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uno de los esposcs presenie reacciones de colera, hostilidad mnesperads,
recriminaciones, repetidos incumplimientos da algunos acuerdos, etcétera. Unas
veces responderd a un desplazamiento de la agresividad: tal es ef caso de ia

persona que viene “frustrada’ del trabae v se desquita con su parejas Ofras

y
veces las recrim

ruto de probiemas no resuelios y que se

utilizan fuera de contexto (Costa y Serrat 1993}

Instruccion. Esta técnica se refiers a proporcionar informacion y explicaciones
detaliadas sobre lo que e cliente debe realizar en base a un modelo utilizado, de
esta manera, se les facilitara seguir indicaciones en Iz gjecucidn de ejercicios
asignadcs durante el proceso terapéutico, &l terapeuta le ensefia al cliente comoe
eXpresar sus emocienes, por gjemplo, no diga “Me irritas cuando gritas”. Diga

“Me siento irritado cuando gritas.

Entrenamiento asertivo, Es el procedimiento  utilizado para mcrementar las
habilidades del cliente para adquirir conductas de comunicacién contextualmente
aprobadas. E! entrenamiento asertivo se apiica para desarrollar habifidades para
iniciar, maniener y terminar conversacicnes, expresando emociones negativas v
positivas, defendienda los derechos personales. La conducta asertiva se define

como la expresién adecuada, de cualguler emocién, dirigida hacia otra personz

(Wolpe, 1977)

Las conductas asertivas pueden ser verbales y no verbales. Las conductas no
verbales mas importantes son: distancia fisica, postura del cuerpe, movimientos
corparales y de las manos, contacto visual v expresion facial. Enire las verbaies

se encuentran: el velumen, el tono e inflexidn de la voz, fluidez, conterido verbal,
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seleccién del momento adecuado parz emitir la respuesta de aproximacion,

rechazo y proteccidn (Caballo, 1991 en Gaona y Ramos, 1898).

En el enlrenamiento asertivo se ensefian algunas iécnicas taies como: Disco
rayadq, banco de niebla, interrogacion negativa, entre otras, mediante las cuaies
se incrementan y desarvollan habilidades para que las personas defiendan sus
derechos asertivamente y su comunicacion sea més satisfactoria (Smith, 1983),
un sjemplo de interrogacion negativa es cuando uno de los miembros de ta pareja
hace una critica al otrc, y éste puede responder de la siguiente manera: “No

comprendo ¢ Qué hay de malo en que vaya a pescar?”

Asignacion de tareas. La asignacion de ejercicios para ser ejecutados en ios
periodos entre sesiones constituyen un elemento terapéutico importante ya que
asegura la transferencia, de ios progresos adquiridos durante la terapia, ai
ambiente natural, por ejemplo, pedir @ Jos miembros de Iz pareja que hagan una

lista de o que les agrada del otro y fo que les desagrada.

Retroalimentacion. Esta técnica ofrece informacion exacta al cliente de su propio
procesc de cembio, y debe trabajarse fundementalmente z base de
Refroalimentacion positiva, resaltando aquellos aspectos cbservabies, concretos
y especificos de la ejecucion que musstran progresos, adelanios o mejoria Por
gjgmpic, el terapeuta felicita a los miembros de la pareja, porgue traen a la

sesidn, los cuestionarios resuelios.

Autoinsiruccidn.  La técnica de la autoinstruccién verbal  es utlizada para
modificar patrones de pensamientos disfuncionales (Michenbaum, 1873 en

Chavez, 1993). Consiste en un entrenamiento para desarrollar patrones para



autoinstruirse acerca de su comportamienic  Las instrucciones permitent a un
individuo analizar una situacidon y especificar los requisiios para su nropia
ejecucion, una vez que se ha adquirido esto, &f individuo puede aplicar la técrica

a una variedad de sifuaciones, por sjemplo, detectar sus pensamientos

automaticos ibicarios en las distorsiones o
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pansamientos mas positivos.

Solucion de problemas. El proceso de resolucion de problemas es definide como
un proceso conductual de naturaleza manifiesta o cognitiva que hace disponible
una serie de alternativas de respuestas afectivas para afrontar la situacion
problematica y aumentar la probabilidad de elegir una respuesta afectiva entre las
distintas alternativas (Zorrilla y Goffried, 1971 en Chavez, 1993). E! proceso de
resolucion de problemas consta de los siguientes pasos: 1) identificacion dai
problema, 2) blsqueda de estrategias para resolver el problema, 3) sleccion de
la estrategia, 4) como lievar a cabe la esirategia seleccionada, 5) apficar la
esirategia, 6) evaluacion de los resultados, esto se lieva a cabo conjuntamente

con el terapeuta al seleccionar |z téenica que se va a utilizar

Terapia Racional Emotiva {TRE). La base de la TRE, es la teoria ABCD y E de
Eilis, la cual se reflere 2 gque cuandc ias personas tiensn consecuencias
emocionales (C} después de una experiencia activante ¢ hecho (A), esta Gltima
coniribuye pero no directamenie a causar C Su sistema de creencias racionales
e irracionales (B) conduce en gran parie y mas especificamente 2 ello  Una vez
identificados estos tres puntos se pasa &l {D) en donde se afrontan v se discuien
las creencias de trastorno y se hace ver a los clientes que sus filosofias son

irracionaies y contraproducentss, explicando oomo éstos crean trastornos



ensena el modo de atacarlos an los terrenos ibgicos y empiricos, se les instruys
sobre la manera de desecharios. En el punio (E) o nuevo efecio se vuelven a

disculir las creencias irracionales,

Cognitiva  Se basa en ef hecho de que fa forma de pensar de
los individuos acerca de las personas o las cosas influye en su comportamients
hacia éstas La Reestructuracion Cognitiva implica la modificacion de patrones
de pensamiento disfuncionales para ef sujeto, y él mismo asesorado por el
lerapeuta detecta, evalia y modifica formas de pensar no funcionales para &l

(Guevara, 1986).

Para identificar ia problemética de 2 relacion de pareja es imporiante que se

lleve & cabo una evaiuacion, para disefiar ias estrategias terapéuticas a seguir.
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3.3 FORMAS DE EVALUACICN DE LA PROBLEMATICA DE LA PAREJA

Mediante la evaluacion conductual se puede identificar la problematica especifica
de ia pareja, obtener una descripcion vélida y fiable de ia conducia de cada uno
de los miembros de la pargja y de las situaciones determinantes de esa conducta
Esto permitird disefiar un tratamiento 2 la medida para mejorar el intercambio

conductual en la relacidon

En la evaluacion cognitivo conductual se utilizan entrevistas y cuestionarios. La
entrevista estd definida come una conversacion con un objetivo en funcién gel
©ema a investigar La entrevista se ileva a cabo mediante un proceso de dar v
recibir informacion por medio de pregunta y respuesta hasta liegar ai objetivo
propussic.  La evaluacién es un proceso continuo v constante gue permite

slaborar hipttesis de tratamiento y objetivos especificos de intervencion, asi como

la valoracion de la efectividad de dicha infervencion y del proceso terapéutico

{Costay Serrat. 1893),

Cuando el conflicto de pareja es secundaric a un problema personal, en unc o en
ambos miembros de la pareja. se debe realizar una evaluacién y iratamiento

individual previo o paralelo al tratamiento de paregja.

En la entrevista inicial se trata de evaluar el compromiso de cada uno de ios
miembros de la pareja para con el ofro vy para con la terapia. Ya que en
ocasiones acuden &l tratamiento con la expeciativa de gue e problema reside en
el otro y que hay gue esperar que el otro cambie Por io que es de suma
importancia, evaluar las expeciativas de cada uno de los miembros de i pareja

tiene con respecto a su vida en pareja. Ya que a menudo se encuentra que uno
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ge los componenies de la pareja espera mantener un alto nivel de conductas
reforzantes en el olre sin realizar ningln esfuerzo. La entrevista inicial puede
llevarse de manera conjunta y posteriormente cada uno de ics miembros de la
pareja asistird 3 una sesidén individual. Durante estas entrevistas &l terapeuta
tiene ta oportunidad de profundizar en ia problematica que existe en las diversas
areas de interaccion cotidiana de la parsja, y mediante la aplicacién de
cuestionarios e inventarios para sefialar y concepiualizar las areas probiematicas

{Dattilio y Padesky. 1995).

Patterson, (1977 en Costa y Serrat, 1993) propone un esguema guia para
estructurar fa enfrevista inicial con la finalidad de que ésta resulte o mas eficaz v

productiva posible en la deteccidn de las expectativas de la pareja en diversas

&reas de interaceion cotidiana {ver anexo 1)

Llavona vy Carrasco (1891 en Gaona v Ramos, 1996) proponen un formato gue
fncluye preguntas para identificar los problemas de la pareja, los determirantes
de dichos problemas, la historia de la pareja, sus expectativas y obietivos

También se puede uiilizar en la entrevista inicial (ver anexa 2)

Para complementar ias entrevistas de evaluacién es conveniente hacer uso de
cuesticnarios, va que éstos ayudan a reunir informacidon valicss para el
tratamienio y pueden ensefiar a la pareja nuevas formas de describir sus

problemas y de pensar mas operaiivamente sobre su relacion {Costa y Serrat,

1893).

Costa y Serrat {1993} proponen un cuestionario de areas de compatibilidad -

incompatibilidad. Este cuestionario permite detectar problemas en las areas de
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interaccion cotidiana de la pareja tales como: finanzas vy economia, educacion da
los hijos, trabaje, etcétera  Con dicho cuestionario se delimitan las areas en que
existe compatibilidad o acuerdo, y aquelias en que cuando no existe acuerdo la
pareja tiene habilidad para la resclucidén de problemas. Las
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sxiste incompatibilidad o desacuerdo manifiesto; y aquellas dreas en que la

confiictividad es tan alta que evitan hablar del tema (ver anexa 3}

Stern, (1893) elaboré un cuestionario de frases incompletas sobre las primeras
expectativas, debido a que ella piensa que recordando ias primeras impresiones
ayuda a los miempros de ia pareja a entender mejor cémo eran y que expectativas
romanticas tenfan con respecto a ia relacion. Ya que es frecuente detactar que
las expectativas niciales son en gran parte falsas v como en el transcurso del

tiempo no se realizaron la relacion se deterioro {ver anexo  4)

Beck {1920) propone unaAlista de cenfrontacicnes para denotar problemas en la
relacion v determunar puntos de friccion v debilidades, en algunas de las dreas de
Interaccion cofidiana. Tembién se pueds usar la lista de confrontaciones como
unz larjeta de puntuacion para documentar las mejoras en |a relacion a través ds

lz terapia (ver anexg 5).

A continuacién se menclonan aigunos cuestionarios elaborados por diversos

autores {en Geona y Ramos, 1886 Arias v Byrne, 1950)

e Marital Pre-Counseling inventory {Stuart & Stuari, 1972). Es uno de los
instrumenios mas usados para realizar la evaluacion conduciua! en la parea.
Permite obtener informacion sobre el grade de entendimiento marital, la

disiribucion del poder, la efectividad de la comunicacion, grade de satisfaccion
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sexual. acuerdes sobre el cuidado v la educacion de los hiios y la satisfaccion

de |z pareja en general.

lista de 85 actividades recreativas que las pareias puasden encontrar

gratificantes.

Cuestionario de dreas de cambic ACQ; (Weiss, Hops vy Patterson, 1973}
Consta de 34 items que representan conductas relacionadas con dreas de
cordlicio en la relacion de parsja. Las areas incluyen: interaccion sexual, el
afecto. las respansabilidades econdmicas y domésticas, el cuidado de los
hijos,, el tempo de ocio y la comunicacién. Las parsonas resporvien a estas
preguntas indicando ef grado de cambio que desean que ocurrz en las

cenductas de su pareja, v el grado de cambio gue creen que su pareja desea

de elios.

Marriage inventory (Knox, 1871) Abarca nueve 4reas de problemas
maritales: comunicacidn, relaciones sexusles, finanzas, actividades
recreativas, autoridad, religidn, amisiades, sicoholismo, educacién de los

hijos.

inventario de interaccidn sexual Sif (Lo Piccolo v Steger, 1974). Esta
compuesio de 11 subescalas con seis preguntas para evaluar la conducta y
las actitudes de los hombres y de las mujeres sobre 17 comportamientos
heterosexuales, utilizando una escala Likert de 6 puntos: a) frecuencia reat ¥
deseada de Iz interaccion sexual; b} aceptacion de uno misme; ¢) placer

general experimentados en las interacciones sexuales: @) conocimiento de
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ias preferencias o deseos dal cinyuge; e) aceptacion del conyuge;, 1)
satisfaccion global con fa relacién.  Sobre la base de las respuestas gue
indican satisfaccion con sus relacicnes sexuales, la puntuacién media para

cada subescala es de 50. Una puntuacidn de 70 & mas en cualguier

Escala de tacticas para resolver conflictos CTS, (Straus, 1978). Consta
de 18 items que describen las conductas Gue puede realizar un conyuge
Cuando mtenta resolver un conflicto de la relacién. Se compone de ires
escalas de tacticas de soiucian de conflictos: Razonamiento, Agresién verbal y
violencia fisica. Se pide a los miembros de la pareia que compleien las
escalas refiriéndose a sus propias acciones y 8 las de su pareja. Las
conductas van desde “; habla de una cuestion tranquilamente?” hasts “; utiliza

un cuchillo @ una pistola?”

Lista de observacién del cényuge SOC; { Weiss y cols. 1973; Patterson |
1978). Consta de 400 conductas positivas y negativas gue representan las
tres categorias de fas areas de interaccién marital definidas por Waiss,
(1978): interaccicnes zfectivas, insirumentales y subproductos del matrimonio.
A cada miembro de la pareja se fe proporciona un paquete de evaluacién
compuesto de 7 listas por cade diz  de la semana, vy las paginas
correspondientes en las que deben registrar, cada uno de ellos, ia ocurrencia
diaria de las conductas. Para cada uno de los items sefialado los esposos
deben indicar si la conducia era agradable o desagradable. Ademas se les
instruye para que evallien su satisfaccion conyugal diaria y que esiimen la

Cantidad de tiempo que han pasado juntos cada dia. Esta lista propercicna
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informacion sobre el impacto de la conducta del otro miembro de la pareja y
sobre la satisfaccidn de cada cényuge con su forma de responder ante los

acontecimientos conductuales.

También se han disefiado cuestionarios e inventarios para evalugr las achtudes y

creencias de los miembros de la pareja sobre la relacion, ésios estan orientados

para identificar pensamientos disfunicionales que provecan conflictos en ias

diversas dreas de interaccion cotidiana de la parejfa. Dattilio y Padesky {1995);

Arias y Byrme (1996) mencionan jos siguientes:

e Cuestionaric de Actitudes Matrimoniales - Revisado. Se deriva del
cuestionario de Actitudes Matrimoniales (Pretzer, Fleming y Eptein, 1083).
Contiene setenta y cuatro afirmaciones disefiadas para determinar como cads
conyuge ve las dificultades de Ia parefa. Consiste en afirmaciones come
“Cuando no nos llevamos bien, me preguntc si mi pareia me ama®. Las
afirmaciones se puntlan en una escala Likert del 1 af 5, significando ef 1 “muy
de acuerdo” y el 5 "muy en desacuerdo”. Las puntuaciones se suman para

obtener una puntuacion total.

e Test de ajuste marital MAT; (Locke y Wallace, 1858) Consta de 15 items
que evaluan la satisfaccién marital general, el grado de acuerdo percibide por
cada uno de los miembros de la pareja, sobre cuestiones como tener hijos y
las relaciones sexuales, el resultado de los conflictos. ol tiempo compartido v

los sentimientos sobre estar cgsado.

= Escala de Ajuste Diadico DAS: (Spainer, 1978). Es un mnventario en forma

de autc-informe de gjuste en las relaciones de pareja. Presenta 32 items
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consensuados de las dreas de tareas del hogar, finanzas, ocio, amistades,
religion, toma de decisiones, v otras medidos respectc af grado de acuerdo o

desacuerdo expresade por el cényuge Este insirumento evalia aspectos

@spacificos del matnmonio y ef gjuste global de la relacion

Escaia de Felicidad Marital MHS, (Azrin, Naster y 3}, Se mide 8!
grado de feficidad en once dreas {por ejemplo, educacién de los nijos,
finanzas, comunicacion, etcéteral  Se presenta una escala de uno a diez para
la puntuacion en la que unro sigmifica ‘compictamente infeliz” v disz
“completamente feliz’.  Este inventaric proporciona una visién geners]

relativamente rapida sobre ef malestar de la pareja.

Inventario de Satisfaccién Marital, MSI; {Snyder, 1981). Es un inveniario
dicotémico de eleccion forzosa {verdaderoffalso) formade por 280 items
distribuidos en nueve greas tales como:  Educacion de los hijos, finanzas,
problemas sexuales, comunicacidn, historia familiar, etcétera. Incluye unz
escala global de malestar Las puntuacicnes de la pareia pueden ser
graficadas juntas en una hoja de perfii para comparar asi sus percepcionss de

ias dificuttades en su relacion de pareja

Cuestionaric de Creencias sobre el cambio {Beck, 1988). Se trata de un
Cuestionaria de preguntas abiertas presentado en forma de listado. Se pide
al sujsto gue marque fas afirmaciones gue reflglan creencias particulares aue
compartan, por ejemplo, *Mi pareja es incapaz de cambiar” v “Mi matrimenio

ha muerto”  El cuestionaric se categorizan en cuatro apartados Creencias



Derrotistas. Creencias de Autojustificacién, Argumentos de Reciprocidad, vy

Mi problema es mi pareja.  No arroja una  puntuacion global

Expresiones de Amor (Beck, 1988). Este listade fue disefiado para ayudar a
tas parejas 3 identificar los modos en que e muestran afecto vy carifio el unc al
oftro. Se pide a cad ona gue dehna la frecuencia con ia que é! o ella
puede responder sf © no a preguntas como: “;Extrafias a tu pareja cuando
esian separados?’ o “yEres capaz de identificar v respetar las Aress
sensibles de w compafiero {(a)?". Se le pide a la persona que elija las
pregunias en una escata de 0 (nunca) a 5 (siempre). El cuestionario esté
dwidide en doce dreas con fres preguntas en cada drea:  Seniimientos
Célidos; Expresiones de Afecto; Carifio; Aceptacién v Tolerancia, Empatiz v
Sensibifidad: Comprensidn; Intimidad: Amistad; Agradabificdad; Apovo, v

Cercania Mo existen puntuaciones absolutas para el cuestionarnio

Problemas en el estllo de Comunicacidn (Beck, 1988). Ceonsiste en un
listade de conductas que pueden causar probiemas en la comunicacidn de ia
pareja, Se pide a la persona que indigue las conducias de su pareig,
mediante una escala de 0 (nunca) a 4 (siempre). £n otra columna deben
indicar cuanto tes molesta a elios el problema de 0 (nada en lo sbsoluto) a 3
{mucho}. Se presentan quince afirmaciones tales como: “Habla demasiads” o

“Se cierra cuando se siente mal”. No hay puniuacién absoluta

inventario de Comunicacion primaria PCl; (Navran. 1867). Consia de 25
ftems que reflejan la comunicacion verbal, como: “,Usted v su pareja utilizan

palabras que tienen significado especial que no comprenden los demas?” v ia
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comunicacion no verbal, come “, Su pareja se explica 0 se expresa con usted
por medio de una mirada o un gesto” Las respuestas a cada pregunta van

desde “muy frecuentemente” hasta “nunca”

o Inventario de creencias sobre Ia refacion RBI; (Eptem y Fidelson, 1981;
IICIONes O creencias imporiantes sobre Ia
relacidn de pargja, cogniciones que pueden fener impacio negativo en la
retacion. Consta de 5 escaias de 8 items: a) El desacuerdo es destructivo,
“no puedo aceptaric cuando mi pareja no esta de acuerdo conmigo”’, k) Se
espera una adivinacion de pensamientos, “El ofro miembro de la parsja
deberia saber lo que estoy pensando o sintiendo sin tener gue decirseio™ ¢
Los conyuges no pueden cambiar, “Un conyuge que te hace dafo una vez
probablemente te valvera a hacer dafio”, d) Perfeccionismo sexual, “ Un {a)
buen (a) compafiero {(a) sexual puede excitarse sexualmente siempre gue sea
necesario”, y &) Los sexos son diferentes, “Los hombres v las mujeres

probablemeante nunca entenderén al sexo opuasto muy bien”

Por lo general cuando una pareja solicita terapia, tiene una idea sobre lo que
quiere cambiar de su relacién. Sin embargo, algunas parejas suslen ser
inespecificas 0 no comunicativas con respecto a los problemas existentes en su
refacion, por o que se sugiere ia apiicacdn de inventarios o cuestonarios,
después de la entrevista inicial, para que io realicen de tarea, ambos, v lo lleven

centestado en la siguienie sesion.
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3.4 LA REESTRUCTURACION COGNITIVA COMO TECNICA PARA
MODIFICAR LAS FALSAS EXPECTATIVAS DE LA PAREJA

La palabra cognitivo implica e “pensamiento” y se refiere 2 la manera en que las

personas elaboran juicios y toman decisiones. El modo de pensar mina el
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o del individuo con su pareja, vy dependiende de cdmo se interprete
o malinterprete el pensamiento, sea éste positivo 0 negativo, se afcanzaran los

objetivos del individuo, v llegard a ser feliz o infeliz (Beck, 19290).

Mahoney (1883} afirma al respecto, que las personas se confunden por la vision
que tienen de las cosas, por lo que los sentimienios negativos son el resuftado de

los pensamientos negativos (expectativas irreales).

Los seres humanos son muy complejos y ne es simple la forma en gue se “alteran
emecionalmente” asi como no es simple la forma de avudarles a ser mencs
autoderrotados, ya que sus problemas psicologicos surgen de percepcionas
erréneas y cogniciones inadecuadas acerca de fo que perciben, por ejemple, el
pensar “Todos los hombre son iguales”; “Ella nunca hace nada para ayudarme’

ceniieva connotaciones negativas y pensamiemtos disiorsionados (Ellis, 1970 en

Mahoney, 1983).

La Reestructuracién cognitiva en ia terapia de parejas surge de la aplicacion de
la teoria conductista a la terapia marital. Aungue las iéchicas conductistas
pueden sey efectivas. a veces no son capaces de provocar cambios cognitivos o
actiudinales en los individuos (Patterson, 1986 en Dattilic v Padesky. 1995). Por
lo tanto una limitacion de fa terapia marital conductista es que enfatiza muy pOco

tos estilos de pensamiento de la persona sobre si misma v su pareja  La terapia



cognitva se diferencia de la conductista porque destaca ios procesos del
pensamiento y sistemas de creencias de la pareja y también reconcce la

nacesidad del cambio de conducta {Dattilio y Padesky, 1985).

La terapia cognitiva aplicada ai tratamiento de parejas analiza las creencias o
pensamientos que tene cada unc de los integrantes de ia pareja, para fomentar la
reestructuracion y lograr que fa relacion sea mas armoniosa (Dattilio y Padesky,

1995}

La reestructuracion cognitiva implica la modificacion de patrones de pensamienio
disfuncionales para el sujeto, v &l mismo asesorado por el terapeuta, detecta,

evalla y modifica formas de pensar no funcionales para &l {Guevara, 19396).

En la terapia cognitiva se enfatizan ios problemas del aqui y ahora de la vida dal
clienie El objetive del terapeuta cognitive es ensefiar a los clientes métodos
para que resuelvan sus problemas actuales y futurcs, asi come el origen de sus

expectativas wreales de ia vida en pargja (Back, 1990; Costa vy Serrat, 1893;
Dattilio y Padesky, 1895)

En ia terapia cognitiva Beck (1930} propone trabsjar en tres niveles para

modificar las falsas expectativas en ias refaciones de pareja y son los siguientes:

-

I Identificar jos pensamientos superficiales o automaticos GQue son pensamientos
(ideas, creencias, imagenes) que la gente tiene en situacionsas especificas por

gjempio "mi marido tarda”, “No le importa o que me pase”

2. Ubwcar ias reglas condicionantes © supuesics sUbyacentes en los gue se

basan los pensamientos autométicos y ayudar a organizar la percepcion, es
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decir, el o fos significados que se le dan al comportamiento verbal y ne verbal por

ejemplo *No puedes esperar que los hombres te deflendan”.

3. Interpretar los esquemas © creenclas basicas.  Que son creencias

incondicionales e Inflexibles por ejempio “Siempre estaré sola”.

los tres niveles estan interconectadcs vy se dan secuencialmente en las

distorsiones cognitivas que se presentan en la relacion de pareja (Beck, 1990).

La Terapia Racional Emotiva (TRE) es otra de las formas para lograr ia
Reestructuracion Cognitiva apoyando los principios de la terapia cognitiva,
Ambas sostienen que los individuos adoptan modelos de razonamisnic vy poseen
control sobre pensamientos y acciones, existen los supuestos subyacentes que
generan estos patrones de razonamiento El terapeuta buscz conocer sl
conienido especifice de las cogniciones y creencias de sus clientes v &l impacto

gue éstas tienen sobre los sentimienios dei paciente.

Ellis {1585 en Dattilio y Padesky, 1895) menciona gue los conflicios en ia relacion
de pareja, suceden cuando los miembros de ésta mantienen expectativas irresles
sobre su relacidén y hacen evaluaciones negativas extremas cuando no estan
satisfechos. Ya que las aiteraciones en los sentimientos y ia conducta en ias
relaciones no es causada por los errcres de uno de los miembros, sino, por las
opiniones que la pareja tiene de las acciones de |z vida del ofro. Por lo que los
preblemas de la pargja aparecen cuando uno de los miembros tiene creencias
irracionales (por rracional se entiende muy exagerado, extremadamente rigido y
absolutista) los pensamientas iracionales son expeciativas ireales v exigentes

que al no ser satisfechas producen desilusion y frustracion.
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Mediante la Terapia Racional Emotiva se ensefia a la pareja a reemplazar sus

pensamigntos defectuosos por pensamientos més realistas scbre ellos mismos ¥

su companero.

En la Terapia Cognitiva se ensefia a la pareja 2 identficar sus esquemas o
creencias sobre las relaciones, es decir, sus pensamienios scbre su propia

relacidn

m
i
@
&

986; Beck, 1990; Dattfic v Padesky, 1995).

El proceso terapéutico de la Reestructuracién Cognitiva ayuda a los miembros de
la pareja a analizar las distorsiones cognitivas, que provocan las falsas

expectativas, para desarrcilar formas mas equilibradas de evaluar sus

experiencias.

Ensenar a la pargja el modelo de tratamiento es importante. va gue conlleva un
sistema estructurado v colaborativa que es esencial para aue la parsia comprenda

claramente |os principics y métodos de la Reestructuracion Cognitiva.

Ef objetivo de la Reestructuracion Cognitiva como técnica para modificar las
faisas expectativas de la pargja es encontrar la estructura de creencias de cada
uno de ios miembros de la pareja, para que aprendan como hacer la
resstructuracion para que su relacion sea mas armoniosa, en las diversas areas
de interaccion cotidiana. Para {o cual Dattilio y Padesky (1995) proponen que se

sigan tres aspectos cognitivos claves parza la terapia de parejas:
1. Modificacién de las expectativas irreales sobre ia relacion.

2 La correccidn de atribuciones falsas en las interacciones de Ia pareja.
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3 E! uso de procedimientos de autcinstruccién para disminuir la mnteraccion

aversiva en la parsja.

Es mportanie identficar las distorsiones cognitivas para modificar las
expectativas wreales, ya que dichas distorsiones son una parte integral de Iz
terapia, ya que ocurren automdtica y frecuentemente en las parejas que tienen

problemas en las diversas areas.

Se les ensefia a las parejas a identificar s1 sus pensamientos automaticos
coinciden con estas distorsiones. Ya que cuando las parejas aprenden a asignar
etiquetas a sus distorsiones cognitivas adquieren la habilidad de evaluar la

estructura de sus pensamientos.

Los pensamientos autométicos son breves estallidos al borde de la conciencia,
Aungue su rapidez provoca una reaccion emgocional, su brevedsd hace dificil

identificarios.

Con frecuencia las personas supenen al comienzc gue sus pensamienios fugaces
son validos y por lo tanto, no los critican. Pero después de que su enojo decae y
tienen una pequena perspectiva, &l reflexionar, reconccen que sus pensamientos
automaticos eran errénecs. Sin embargo, el pensamienio automatico no lo dice
todo: todavia hay cotro significado oculto que incita el pensamiento indignado, v
este significado implica una amenaza que suscita un sentimiento dolorose como

ansiedad u ofensa.

A primera vista parece gue o gue hacen jos otros conduce a la perscna a tener

reacciones de enojo, ansiedad, risteza. Dicen (0 piensan) cosas tales como “Me
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enojas’ 0 "Me pones nervioso” Pero estas declaraciones no son estrictamente
exactas. Son verdaderas sdlo en el sentido de que una persona no
expenmentaria la emosidn especifica (encio, ansiedad. tnsteza) si la otra persona
no hubiera actuadc de esa mansra. Pero las accicnes de las personas sdlo
representan hechos que el otro interpreta, Su reaccidn es a la consecueancia de ia

interpretacion mas que del acto mismo (Beck, 1920)

L.a autoinstruccidn consiste en entrenar, a cada uno de los miembros de la parsja,
para que desarrollen patrones para autoinstruirse acerca de su comportamiento.
En este puntc es importante ensefarle al sujsto a identificar las distorsiones
cognitivas, ya que éstas son una especie de trampas meniales que ocurren

automaticamente y se presentan frecuentemente en las relaciones conflictivas de

pareja.

Debido a que muchos de los probiemas del pensamiento ccurren en situaciones
que tienen significados simbdlicos especificos, es importante examinar las
diversas situaciones que conducer a interpretaciones simbdlicas y equivocadas
{falsas expectativas) para lo cual Beck (1990); Dattilioc y Padesky {1995)
mencionan que exisien trampas mentales que llevan a la pareja a complicar sus
relaciones  Estas trampas son distorsiones cognitivas gue  ocurren
automaticamente, y a veces en cuestion de segundos. Las parejas desavenidas
pueden ser victimas de aigunas o de tcdas las siguientes distorsiones

cognitivas  Propuestas por Beck {1980}

1. Visién restringida. Las personas ven sdlo o que se adaptz a su actitud o

estado mental e ignoran lo demés. Solc ven o recuerdan los aspectos negativos.
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Inicialmente esta vision restringida sucede sélo cuando el conyuge estd enojado,

pero luego se verifica en forma més ¢ menos constante, a medida que esa actitud

se arraiga,

2. Abstraccion Selectiva Mediante una declaracion o un hecho fuera de contexto,
se llega a una interprelacion emodnsa ejemplo, unz muer cuyoc maride no

esponde a su saludo por ia mafiana concluye "Debe estar enojado conmigo otra

3. Deduccion Arbitrarta,  Sacar conclusiones careciendo de un apoyo que
sustente la evidencia ejemplo, La esposa permanece callada durante 1a cena su

mardo piensa “No dice nada porque esta enojada conmigo”.

4. Sobregeneralizacidn. Uno o dos incidentes aislados sirven para representar
todas las situacicnes similares. Por ejemplo, un marido que sdlo de vez en
cuande regresaba tarde a su casa, de la oficina era acusado por su mujer de

“siempre llegar tarde’.

5. Pensamiento polarizado. Se tiene la idea de tener sdlo dos opciones extremas
tode o nada, ¥ se impone no sélo en lo que los integrantes de la pareja sienten
uno hacia el otro, sinc también en su modo de aciwar. Con este modo de pensar

s/ una persona ne puede ser calificada como buena entonces es mata.

8. Exiremismo. Tendencia a exagerar las cualidades de oira persona, ya sean
buenas o malas y a “catastrdfizar’, agrandande la gravedad de las
consecuencias de un hecho en particular. Por ejempieo, un marido furioso explota

al descubrir que la cuenta comrierts estd al descubierto y dice a su asposa
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‘estamos economicamente arruinados”. La expresicn de emociones intensas y

fuers de control de un miembre de la pareja, genera pensamientos catastréficos

en el otro miembro.
7 Explicaciones prejuiciosas.  Atribuir aspectos negativos  -encontrar unsa

explicacién desfavorable a lo que hace el compafiero- asumir automaticamente

gue hay mdviles indignos fras fas acciones del compafien

BT IO

¢, reflga una pauta
generalizada para adjudicar causas & hechos, buencs o malos. Por gjemplo, un
esposo  desdichado achaca a su mujer las dificuitades matrimoniales,

atribuyendolas a una profunda imperfeccion de su personalidad “todo se debe a

su negligencia.

8. Rouulacibn Negativa. Este proceso se origina en atribuciones prejuiciosas.
Por elemplo, cuando una esposa encuenira una explicacién negativa para las
acciones de su marido, es prebable que le asigne un rétujo critico Asi un acto en
particular se convierte en “irresponsable”, “sinverglienza’, “brutc”. La esposa

agraviada reacciona contra Jos rétulos como si fueran verdades

9. Personalizacidn. Se atribuyen sucesos extericres a2 unc mismo cuando no
existen suficientes pruebas para llegar & esa conclusién. Por elemplo, una mujer
encuentra a su marido planchando una camisa va pianchada vy piensa “Esta
insatisfecho conmigo”. Las personas se rigen bajo el principio “Toda ia vida es

una lucha entre los demés y yo. Cualguier cosa que ocurre, de alguna manera

gsia dingida contra mi”.

10. Lectura de fa mente. Adivinar lo que e! companero piensa sin comunicacian

verbal. Adudicar equivocadamente z la pargja pensamientos y motivos ingignos.



Par ejemplo. "Mi mujer deberia saber gue no me gustan los mariscos”
Expectativas de clarividencia como pensar. *Se lo que le esta pasando por ia

cabeza, cree gue no me entero de sus maniobras”.

11. Razonamienio subjetive Es la conviccidn de uno de 10s miembros de la
pareja de que si tiene una emocidén negativa el compafiero &s responsable de
ella. Por elemplo “Si se siente ansioso es porque el conyuge es desconsiderado

con él.

Las expectativas que la pareja lleva a la relacién son elementos clave para la
terapia. Ya gue a menudo las relaciones disfuncionaies, surgen cuando uno o
ambos miembros de la parela tienen creencias distorsionadas o expectativas

irreaies soore eiios mIsmos y |a relacion.

En la terapia cognitiva con parsjas se utitizan un conjunto de principios y 1&cnicas
que estdn disefadas para cambiar y ampliar sus perspectivas a lz hora de
interpretar ios significados y causas de su conducta, asi como formas adecuadas

de comunicacién y resclucion de problemas.

Dattilio y Padesky (1985) mencionan que es imporiante ensefar a ia pareja el
modelo de tratamiento cognitivo para que conozcan y sepan gue esta sucedisndo
duranie ! procesc de fratamiento v asuman la responsabilidad de sus
pensamientos y acciones.  Proponen que el modelo se explique a la pareja de la

siguiente manera;

‘La terapia Cognitiva estd basada en un medelo en ef que la biologia de una

perscna. el estade de animo, su conducta, su pensamiento y entorno interactian,



por elemplo, si su estado de animo es depresivo, su conducta disminuye, su
pensamiento es negativo y su biologia cambia. Por lo que para mejorar sus

relaciones de pareja s imporiante analizar estcs aspectos y estructurar un

programa para que se sientan y se lleven mejor

La terapiz cognitiva con parejas ayuda a que as pare]
pensamientos disfuncionales gue tienen en la relacion y que llevan al conflicio.
Las expectativas que usted lieva a (2 relacitn serédn un elemento clave en la
terapia. A menudo las relaciones disfuncionales surgen cuando una o ambas
partes de la pareja tienen creencias distorsionadas o expectativas poco reales
sobre elios mismos y la relacién. Con el tiempo, a veces la pareja flega a
conclusiones negativas sobre la conducta del otro, lo cual hace gue se vea al otro
bajo un prisma negativo y se pase por alio ia conducta positiva. Esto puede
provocar discusiones constantes o que se ignoren mutuamentie por completo. La
terapia cognitiva utiliza un conjunio de principios v técnicas que estan disefiadas
para cambiar y ampliar sus perspectivas a fa hora de interpretar los significados y

las causas de sus conductas’ {(pp 51y 52).

Es importante que los miembros de la pareja traten de identificar sus
pensamientos automaticos y las distorsiones cognitivas que influyen en su
relacion, vy provocan expectativas irreales que les producen desilusiones vy

frusiraciones gue se manifiestan en la parea como interacciones negativas

{molestia y hostilidad)

Datiilio y Padesky (1995) sugieren un sjercicio para que los miembros de la

parsjz dentifiquen sus pensamisntos automaticos. consiste en gque cada uno de
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ellos lleve un registro semanal de los pensamientos negativos y stiquete cuaiquier

distorsion en ese pensamiento.

Se les instruye para que denifiquen si sus pensamisntos coinciden con las
distorsiones cognitivas deseritas anteriormente Siempre gque una bersona
experimente un pensamiento automético sobre su pareja y o identifique como
pensamiento negativo, intente ebiquetarlo como una de esas distorsiones,
Debido a gue cuando las parejas aprenden a asignar etiquetas a sus distorsiones

cognitivas, entenices son capaces de reevaluar ia estruciura de su pensamiento
Por ejemplo, o pueden registrar de |a siguiente manera:

Pensamiento auiomatico Distorsién Coqnitiva

‘Wi esposa deberia saber que deseaba iectura de la mente
ir al cine después de cenar”

“Es demasiado tarde para hacer algo Extremnismo

por esta relacidn.  Ya estd perdide”

El objetivo de este ejercicio es gue la pareja reconozea que sus pensamienios
pueden estar distorsionados por una informacion insuficiente, y ayudaries &

registrar el tipo y frecuencia de distorsiones que tienen.

Es importante que cada uno de los miembros de la pareja identifique los
pensamientos autométicos que tienen sobre ellos mismos y la relacién  Los

pensamientos autométicos son pensamientios que ocurren esponténeamente en la



mente del ndividuc. Estos pensamientos pueden ser positivos o negativos  Sin
embarge, en la maycria de las situaciones conflictivas son negativos y pravocan
una respuesta emocional como puede ser frustracion, rabia, resentimiento, ira,
Daja autosstima, etcétera. Las cuales provocan comportamiento impulsive que

dafia la relacidn debido a la intensidad de éstas.
EY s~
i

presentar explicaciones alternativas y adoptarias como parte del repertorio

cognitivo del individuo.

Es importante que cada uno de los miembros de la pareja evalde e pensamiento
automatico disfuncional, y analice fas alternativas y explicaciones realistas, ya
gue cuandc esto ocuiTe, Liene lugar ja reesyucturacion de la percepcion, lo que
permite a unc de los miembros de ia pareia ver a su compafiero ¢ a ia situacien

de manera diferente.

Para determinar s! los pensamientos automéaticos son exageraciones o
deformaciones, es importante ponerios a prueba, va que en ocasiones pueden no
ser verdaderos ni correctos, aungue parezca que si son. Beck {(1990) recomienda

formutar ias siguientes preguntas.
* ¢ Cual es la prueba a favor de mi interpretacion?

* ¢ Cudl es Ia prueba en contra de mi interpretacion?

&

¢Se deduce idgicamente de las acciones de mi parela que éste {a) tiene

metivaciones que yo le atribuyo?
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* ¢ Hay otra explicacton posible para su comportamiento?

Emplear respuestas racionzles, es decir, aprender & reacciohar a sus
pensamientos automaticos y dar una respuesta racional mediante una especie de
didlogo interno.  Hallar la respuesta racional ayuda a ver e pensamiento

automatico en perspectiva como una reaccidén e interpretacién, no

~omey
a4 A LA I

“verdad”.

Exiraer el significado, preguntarse:

* ¢ Cudl es el significado del comportamiento de &l (ella)?

* ¢ Qué significa para mi eso?

Estc ayuda g determinar los significados ocultos detrds de su reaccion.

Cuando existen conflicios en la relacidn de pareja, los integrantes de ésta
empiezan a verse muiuamente a través de un marco negativo que se compone de
rasgos desagradables gue cada uno atribuye al otro. Las acciones negativas se
exageran y las neuiras se ven como negativas. Y las positivas también pueden
verse como negativas. Cambiar el marco negativo consiste en reconsiderar esas

cualidades negativas desde una perspectiva diferente.
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CONCLUSIONES

Gran nimero de pargjas  esian condenadas al fracaso desde & inicio de su
relacidon formal, debide a las falsas expectativas que tiene cada unc de los

imegrantes de la pareja con respecto a los roles que deben desempefiar como

2500sa 0 esposo.

Durante el noviazge los miembros de {a pareja se complacen mutuamente debido
a que sélo interactlian unas horas al dia, consideran todo desde el punto de vista
del compafiero, buscan encontrar tode lo que los une y no lo que los separa,
hacen caso omiso de las diferencias de posicién econdmica, sociales, culturales,
metas, proyecto de vida, eicetera. Estdn dispuestos a sacrificar cualquier cosa
por & otro, minimizan los defectos dei compafiero, debido a gque estan
enamorados. Sin embargo, el amor no es suficiente, por io tanto, es necesario
elegir = la pareja con la que se va a establecer una retacion formal, teniendo en
cuenta el conocimiento de las expectativas v la similaridad con el comparfero en
cuanio a las expectativas que cada uno de ellos tiene con respecto 2 diverses

aspectos como son. la clase social, ia raza, la religion, la comunicacion, los

ideales v sus intereses

Para lograr una refacién mas estrecha v armoniosa, asi como un crecimiento
mutuo debe aceptarse gue en una relacidn de pareja existen diferencias en
actitudes, conceptos de roles, axpectativas y valores. Sin dejar de tener
presente que una persona es mejor en una relacién de pareja cuando se ha
desarroliado de manera personal, a aprendido a amar, es menos egoista, es

honesta, tiene un mayor compromiso de apoyo y lealtad, comunica sus
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expectativas. entiende el significade, (que tienen éstas, para su pareja), la

anahza vy llega a acuerdos con su compafierc,

Es importante hacer notar que para que una pargja permanezca unida y funcione
adecusdamente, es necesario que {enga expectativas realistas y dentro de éstas,
situaciones placenteras que le proporcicnen satisfacciones en las diferenmtos
areas de interaccion cotidiana, ya que para llegar a sar “feliz’ en una relacion de
pareja se debe asumir la responsabllidad de disfrutar de la vida en los aspectos
emocionales e intelectuales de las diversas areas de interaccion cotidiana:
comunicacion, finanzas, relaciones sexuzles, responsabilidad de los hijes,
relaciones sociales y division del trabaje. Y muchas veces esio no ocurre debido
a las distorsiones de pensamiento de los miembros de la pareja, sobre las

expectativas de como “debe comportarse el esposc” y como “debe comporiarse

la esposa”.

Es importante que ambos miembros de fa parejz sean mas flexibles en la
ejecucion de sus roles. Cada uno de los integrante de la pareja puede buscar
alternativas mas realistas para sustituir las expeciativas irreales que tiene al
establecer una relacion formal. A menudo los problemas en la relacion surgen
por las falsas expectativas en las diversas areas de interaccidn cotidiana, con
respecto al mairimonio, adquiridas en la infancia y mantenidas posteriormente

por el contexto en el que se desarrollan.

La Reestructuracién Cognitiva mediante las técnicas de la TRE de Eliis y fa
Terapia Cognitiva de Beck son herramientas muy Utiles en ia terapia de parejas.

Y con la accidn coordinada y cooperativa de la pareja en la terapia, los



integrantes de ésta aprenderdn a analizar ios pensamientos negativos ©
irracionales que por lo general forman parte de las falsas expectativas sobre la
relacién.  Estos pensamientos son autométicos v se ubican en las distarsiones

cognitivas descritas por Beck (1890},

Una buena relacién de pareja no se da por si misma, y “con el amor no basta” por

es importanie que la pareja trabaje para iograr una reiacién con buena

lc gue

comunicacion y un compromisc mutuo y personal para lograr sl desarrollo
personal que traera por afadidura la felicidad, es decir, vivir el presente con
expectativas realistas, vida privada, comunicacién franca y honests, flexibilidad en

la ejecucidn de los respectivos papeles, compafierismo  sincero, igualdad,

identidad y cenfianza.
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Anexoc 1

ENTREVISTA INICIAL.

-

3. Entendimiento efectivo
4. Relacién autoritarismo/dependencia
5. Los problemas principales en la vida de pareja
6. Areas de compatibitidad - incompatibitidad con la parsja
7. Secuencias frecuentes en la actualidad, de interaccion problematica
- Ndmero, intensidad vy duracion
- Descripcion detallads de las situaciones en que ocurre
- Lugar y situacion
- Qué han dicho y hecho
- Sentimientos en relacién con el ofro
- Cémo se influye respectivamente
- Codmo terminan, Resultade

8. Tiempo fibre de conflicio
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Anexc 2
identificacion del preblema.
1 Describa brevemente los problemas de su relacion

2. Describa detalladament
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pasa o siente?

3. Describa los dos dftimos episodios en ios que el problema estvo presenie.

¢Qué hace o dice usted y su pareja antes, durante y después?

4. ¢Qué se dice a si mismo cuando ocurre el problema? (Antes. durante y

después)

[43]

. ¢ Con qué frecuencia aparece este problema?

6. ¢, Cuando empezd esto a ser un problema para usted?

7. ¢ Qué ocurrio entonces?

8. ¢iQué circunstancias hacen gue el problema se agrave, disminuya o
desaparezca”?

9 DBescriba detalladamente el Gliimo periodo en que su relacion se deterioro mas

por aste motive

10. Describa detalladameme el ultimo periodo en que su relacién fue més

satisfactoria

11 ¢ Cdomo sitta su estado actual en relacion a ios dos episodios anteriores?



109

12. ;Cuai cree que es la causa de! problema?

13. {Si hay vanios problemas) ¢ Qué problema de los planteados surgié primero?

(Cuande y en que circunsiancias)
4
1

4, Coémo surgieron los demads probiemas?

Determinantes def probiema.

-

Factores personates

[

¢.Se siente atractivo (a) para su parsja?

w

. ¢ Cree que su pareja es atractiva?

4 ¢ Expresa verbalmente a su pareja sus sentimientos de amor y afecto? ,Con

qué frecuencia?

5 Recurre al contacto corporat para expresar sus sentimientos haciz ella (&hy?

¢ Qué forma adopta este contacio?

o))

¢ Disfruta de las relaciones sexuales con su pareja?

~J

. ¢ Cree que su vida sexual es satisfacioria?

8. ¢Le agrada la frecuencia de estas relaciones?

O

. ¢ Tene confianza en su pareja? ;En que la basa?

10 ,Tienen ideas similares respecio a cuestiones politicas, refigiosas, sociales,

culturales, econémicas? ;Afecta esio de alguna manera su relacion?



11 Cudl es su concepto de 1os papeles apropiados del hombre y de 12 mujer en
ung relacidn de pareja? (Actividades domésticas, educacion de los hilos,
intereses profesionales, culturzles vy personales, finanzas, independencia,

actividades sociales)

12 ¢ Se ven cumplidas sus expectativas en su relacion aciual?

13. ¢le resuita satistactorio coHmeo pasa su tiempo lbre? ; Qué suelen hacer?
14. ¢Cual es su principal motivo para querer continuar su relacién?

Factores de interaccion.

1. ¢Como considera que es la comunicacion entre ustedes?

2. ;Cudles son sus iemas habituaies de conversacion?

3. Eemplifigue ;como se desarrollan normalmente sus conversaciongs?

4. plmposibilita su pareja, de alguna forma, fa comunicacion? {Gesios,

manifestaciones verbales, stcétera)

5 ¢Se considera libre para expresar sus opiniones, ¢ si la ccasion lo requiere,

discrepar? ;COmo reacciona su pareja ante las discrepancias?

8. ¢Discuten con frecuencia? Describa coéme se desarrollan estas discusiones y

come terminan (afguno cede sisteméticamente. se llega a un acuerdc, sicétera)

7. ¢Han habido episcdios de violencia fisica en su relacion? . Qué ocurmid?

{antes, durante y después)
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8 ;Come se toman las decisiones en la pareja? (Finanzas. educacidn de los

hijos, actividades domésticas, tiempo tibre, otros). ;Afecta esto de alguna forma a

su relacitn®?
9 .Se siente controlade (a) de alguna forma por su pareja?

Factores exiernos.

1 ¢Como incide en su vida de pargja |z relacion con la familia? (Hijos, familia del

conyuge, propia familia)
2. iAfectan, de algin modo, sus probiemas actuales a estas personas?

3 ;Suelen compartir su tiempe con amistades? (Amigos de la pareja, amigos

personales, refaciones laborales, relaciones extraconyugales, otros). ;Son éstas

de su agrado?

4. ;Cdomo repercuten estas relaciones en su vida de pareja?
5. ¢Trabajafuera de casa? ;Se siente a gusto en su trabajo?
8. ¢Repercuten los problemas de la parsjz en su trabajo?
Historia de iz pareja.

1. ¢Cuéntos afios llevan conviviendo?

2. ¢ Porgué se casaron o comenzaron a vivir juntos?

3. ¢Qué es lo que mas valoraban en su pareja?



4. . Sus ideas sobre la futura vida en comin se vieron defraudadas? ; Porgué?

5. ¢ Tienen hijos? ,Cuantos y de que edad?

7. i Han estado separ.
Expectativas v Objetivos.

1 Enumere que es lo que le agrada de su relacion y de su pareja

2. Enumere que ¢s lo que mas le molesta de su relacion y de su pargja
3. ¢Queé ha hecho para cambiar tas cosas gue no fe agradan?

4. ¢Qué resultado ie ha dada?

5. ¢De gquién partio la idea de acudir g un psicdlogo?

6. ¢Como desearia que fuese su vida de pareja?

7. ¢Qué espectos de su relacidn le gustaria cambiar primerc?

8. ¢ Que espera conseguir ai finalizar et fratamiento?



Anexo 3

Cuesticnaric de areas de compatibilidad - incompatibilidad en la pareja

{Serrat, 1880 en Costa y Serrat, 1593).

Margque con una cruz, en la escala inferior. el nivel giobal de felicidad vy
satisfaccion que tiene actuaimente en su relacidn de pareja.

muy desgraciado satisfarhn ey fal

1 2 3 4 5 8 7 8 9 1C

Valore cada uno de ios aspecios de su relacién de pareja que figuran a

continuacion, poniendo el ndmero que mejor defina su satisfaccién.

(1) No supecne un problema
{2} Tenemos problemas con frecuencia pero ios resolvemos

(3) Tenemos problemas con frecuencia pero no encontramos una solucidn y

discutimos

(4} Tenemos probiemas con frecuencia pero dificilmenie hablamos de zlio

-y

. Finanzas v economia

N

. Comidas

oY)

. Comuoras

4. Transporte



10.

11.

12

i3.

14.

15,

18.

17

18.

19.

20

21.

114

Trabsjo del marido
Trabajo de la muer

Cuidado de los hiins

. Tareas domésticas

Quehaceres familiares
Tiempo de acio v entretenimianto de ios hijos
Tiempo de ocie y entretenimiento de la familia
Tiempo de ocio y entretenimiento de los adultos
Amistades
Relaciones sociales de compromisc
Retigidn
Educacion de los hijps
Valores y criterios morales
Lo sccial
La politica
Intereses culturaies

Puntes de vista conservadores aciuzles



Anexo 4

Cuestionario de Frases Incompletas sobre las primeras axpectativas.

PRIVMERAS IWPRESIONES

1. La pnimera vez que nos encontramas, pense que mi comparero (a) era
2. Separeciaag

3. Seio describi a mi mejor amiga (o) como

4. La primera vez que &l (ella) llamo, yo

5. Me senti atraido (a) de modo especiat por su
8 Me sentl un poce apartado {a) por
PRIMEROCS SENTIMIENTOS

1 Estar con € {ela) me hacia sentir

2. Me gustaba de verdad el mode como é&| (ella)
3. M temor mas grande era

4 Laprimera vez que me toco senti

5 Fue la primera personza que siempre

6. Supe gue estaba enamorado (a) de ella (&) cuando



PRIMERAS EXPECTATIVAS

1. Supuse que mi compafiero {a) proveeria

2 Crel que los (las) hombres (muieres) son resoonsables por
3 Crei que me apoyaria mediante

4. En secreto esperé que haria mas

5. Pensé que si me gueria lo suficiente, &l (elia)

6. Pensé que ambos estabamos comprometidos a

7. Yo gueria gue nuestra relacion sexual

8. Pensé gque estar con &i (ella) me ayudaria

9. Supuse que en diez afios a o argo del camino nosotros



Anexo 5

Lista de confrontaciones para denotar problemas en la relacion.

e

£n la columna de ia izquierda. califigue los siguientes punics de acuardo con su

frecuencia
{0} no ocurre (1) raramenie {2) aigunas veces
{3) con frecuencia { 4) siempre

En la columna de la derecha, cologue una X st considera ese punto un

problema.

Toma de decisiones

Cuando tenemos qgue discutir un problema ¢ tomar una decision;
Esto es un problema

1) No estamos de acuerdo
2} Miparejaseenoja
3} Yo meencjo
4) Yo cedo
5} Micbnyuge cede
8} No transigimos

7} Yo tomo las decisiones
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Mi cényuge toma las decisiones

Evitamos tomar decisiones

Discutimos sobre cosas triviales
Finanzas
Esto es un problema
Mi conyuge gasta en exceso
Mi cdnyuge no quisre gastar
Mi conyuge regatea mis gasios
No tenemes pian aigunc acerca de los
gastos mensuaies
No tenemos acuerde acerca ds shorros
No entendemos en gue se va ef dinero
Mi conyuge encubre las deudas 0 en que se
gasta el dinero

No tenemos acuerde acerca de fijar prioridades



9)

4)

3)

-
C—

10)

No tenemos responsabilidad para ios gastos
Relaciones sexuales
Mr conyuge Hiene més interés en ef sexo GUE YO
Mi conyuge tiene menos Interés en el sexo que yo
Me resuita dificil hablar con mi cényuge sobre sexo
Nuestra relacion sexual no es satisfactoria
Soy renuente a portarme afectuosamente pargue
mi conyuge se pone demasiado amoroso
Diferimos acerca de fa clase de sexo que
cada uno prefiere
Mi conyuge hace uso del sexo para controlarme
¢ castigarme
Mi conyuge se interesa demasizdo en el sexo
Mi conyuge no es sensible a mis deseos sexuales
No estamos de acuerdo sobre el control de

natalidad

121
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4)

9)

&
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Recreacién y actividades en horas libres

Esio es un problema

Mi pareja emplea demasiado tiempo en su
propia actividad de horas libres

Mi pareja no tiene tiempo, ni energia para
actividades en heras libres

Mi pareja no puede disfrutar conmigo de
la diversion

Me siento forzado a hacer cosas que preferiria
no hacer

No nos gustan las mismas actividades

Mi pareja no tiene suficientes “hobbies” ¢ intereses
recreativos

No hay equilibric entre el tiempo recreative

que pasamos juntos o separados



