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INTRODUCCION

Vivir en pareja forma parte de una de las decisiones mas importantes de la vida
adulta. En el ambito popular y cientifico se considera que existe una crisis
general en las relaciones humanas, particularmente en las relaciones de pareja,
debido a que su concepcion y desarrollo estan en un cambio continuo. Siendo
los conflictos de pareja uno de los principales motivos de consulta, los
profesionales de la salud hacen especial hincapié en formas de intervencion
secundaria para el mejoramiento de las relaciones de pareja, por ser estas
determinantes en el surgimiento de probleméticas en la salud, educacién y

procesos sociales, ya que constituyen la formacién de la familia y la sociedad.

La pareja no se reduce Unicamente a un lazo juridico, su significado ha
cambiado, siendo su conceptualizacién bastante amplia, en este trabajo se
hace referencia especificamente a parejas heterosexuales.

Durante la relacion de pareja surgen problematicas que obedecen a diferentes
factores identificados como fuentes de conflictos, tal es el caso de los periodos
de estrés, inestabilidad o perturbacion que marcan el surgimiento de una crisis.
Actualmente la pareja se caracteriza por cambios de roles y de género que
incrementan lo impreciso de las funciones y actividades de cada cényuge.
Particularmente en México el numero de matrimonios ha disminuido y la tasa
de divorcios va en aumento, siendo la violencia familiar uno de los principales
temas en salud publica. Considerando los alcances de la funcion de la pareja en

la familia y en la sociedad, se reconoce la falta de habilidades para la resolucién



de conflictos especificamente en el area de violencia referida por Instituciones

gubernamentales.

Debe tenerse en cuenta que los principales desencadenantes de conflictos en
la pareja son aquellos que responden a situaciones de cambio y obedecen a
factores socioculturales, fisiolégicos, conductuales y cognitivos como el cambio
de roles, diferencias entre expectativas maritales, déficit en habilidades de

comunicacion y solucion de problemas.

El momento actual reclama a los profesionales de salud mental tratamientos
funcionales que resulten eficaces en un periodo relativamente corto. En los
altimos afos la terapia cognitivo conductual ha tenido una creciente aplicacion
en trastornos emocionales y conductuales, proponiendo investigaciones en
diversas areas de tratamiento incluyendo los problemas de pareja. Tal es caso
de la terapia racional emotiva empleada en los tratamientos cognitivos, y que en

este trabajo se aborda para la modificacion de creencias irracionales.

El objetivo de esta investigacion es determinar la importancia de la prevencién
secundaria del psicologo a través de una propuesta de trabajo consistente en la
elaboracion de un manual dirigido a las parejas que deseen mejorar su relacion,
basado en el enfoque cognitivo conductual y la terapia racional emotiva.
Asimismo este trabajo proporciona informacion acerca de los conflictos de
pareja y la contribucién que hace la terapia cognitivo conductual al tratamiento
de los mismos. Teniendo en cuenta que esta investigacion constituye un
material de consulta que puede ser utilizado por estudiantes o psicologos

interesados en tener un acercamiento a este tipo de terapia.

En el capitulo uno se abordan los aspectos tedricos de los conflictos de

pareja, a partir de la conceptualizacion de pareja y conflicto, la situacion actual



de la pareja en México en lo referente a roles y género, las funciones de la
pareja en la sociedad y algunas de las acciones gubernamentales para mejorar
las relaciones de violencia en la familia. Se mencionan los principales conflictos

y sus desencadenantes, ademas de la intervencion del psicélogo en éstos.

En el capitulo dos se presenta una revision teérica de la terapia cognitivo
conductual y una revision por separado de los conceptos basicos, técnicas de
evaluacion y de intervencion aplicados a la terapia de pareja (modelo

conductual y modelo cognitivo).

El capitulo tres se desarrolla la terapia racional emotiva, los conceptos
basicos y el modelo terapéutico; ademas de las técnicas dirigidas al cambio
emocional y conductual; especificamente se tratan los objetivos terapéuticos
con parejas respecto a las ideas irracionales. Se explican las caracteristicas
bésicas de la propuesta de trabajo.

Finalmente, en los primeros tres anexos se proporcionan algunos de los
instrumentos de evaluacién mas representativos de la postura cognitivo
conductual. En el anexo cuatro se propone un manual introductorio para el
terapeuta, donde se explican el nimero de sesiones sugeridas, objetivos y
técnicas utilizadas en cada uno de los modulos que contiene el manual para las
parejas, ademas de algunas recomendaciones generales para la intervencion
terapéutica. El anexo cinco comprende la propuesta de trabajo consistente en
un manual para el tratamiento de las relaciones conflictivas de pareja,
iniciando con una breve presentacion e instrucciones basicas para su uso.
Abarca los entrenamientos en reciprocidad, habilidades de comunicacion,
reestructuracién cognitiva, y solucion de problemas; la presentacion esta

desarrollada en un lenguaje sencillo, con ejemplificaciones cotidianas.



RESUMEN

Los conflictos de pareja son de orden cotidiano y caracteristicos del periodo de
crisis en que viven las relaciones humanas, lo que demanda la atencion de los
profesionales de salud mental, quienes deben ofrecer un servicio eficaz que
favorezca al mejoramiento de la calidad de vida en la pareja.

La terapia cognitivo conductual es una intervencion confiable a este tipo de
problematicas por su alto valor empirico sustentado cientificamente. Por esta
razon el presente trabajo de tesis ofrece una revision bibliogréafica en relacion a
la problematica actual de las parejas y los componentes de interaccion
conflictiva.

Asi mismo, se describen los conceptos basicos, evaluacion, intervencion y
técnicas desde cada perspectiva de esta aproximacion (conductual y cognitiva).
Se plantea la importancia del modelo terapéutico de la terapia racional emotiva
y la relacion de pareja, como aspecto fundamental en la sustitucion de
creencias irracionales.

Teniendo como fundamento la importancia de desarrollar programas de
prevencion secundaria, se propone un manual diseflado para mejorar las
relaciones de pareja conflictivas, a través de los entrenamientos propuestos por
la terapia cognitivo conductual y la terapia racional emotiva.

Los profesionales de la salud interesados en la terapia marital, tienen en esta
investigacion las herramientas que ofrecen los modelos terapéuticos ya
mencionados, para la atencion de las problematicas en la pareja; ofreciendo a
través de ésta una atencion eficaz, rapida y de caracter cientifico, contribuyendo
asi a la calidad de vida de las parejas.



CAPITULO 1. ASPECTOS TEORICOS DE LOS CONFLICTOS DE PAREJA

1.1 Concepto de pareja

La vida en pareja es una de las caracteristicas mas importantes en la vida
adulta. Esta opcion significa compromiso y toma de decisiones compartidas
para un beneficio colateral. Una relacion de pareja es parte importante del ser
humano, porque en ella se expresan sentimientos que ayudaran a conformar la
identidad y a satisfacer las necesidades de afecto, seguridad, confianza,

pertenencia y las de orden sexual.

Aquellas personas que optan por este estilo de vida, en ocasiones se hallan
inmersas en relaciones de pareja sin amor, superficiales, agresivas y
codependientes que causan dolor y decepcion. Aunque tradicionalmente este
tipo de parejas resuelven sus problemas por medio de la agresion y el
sometimiento, la concepciébn de la pareja ha tenido diferentes matices
dependiendo de la época en que se sitle. Las funciones e interacciones de
cada miembro no son las mismas que hace algunos afos, pero se integran en
un factor comun: el papel privilegiado del hombre frente a la mujer y el papel
dependiente de la mujer frente al hombre (Torres y Ortega, 2003)

En los ultimos afios, los roles que en épocas pasadas se habian establecido
para los miembros de la pareja, se han modificado debido a los cambios

sociales, al desarrollo tecnoldgico, a la crisis econdmica y al movimiento



feminista. Granado (2006)* define a este movimiento como la oposicién moral a
la dominacion masculina, una lucha constante en base a argumentos con
justificacion objetiva, donde Simone de Beauvoir (1908-1986) sostenia que si
las mujeres eran consideradas inferiores a los hombres, no era por cuestiones
de nacimiento, sino que se volvian inferiores tras un adoctrinamiento cultural
disfrazado de determinismo biologico. Es decir, se les marginaba y relegaba
con el argumento de que estaban biolégicamente predispuestas para las
labores domésticas y la crianza de los hijos, y que eran incapaces de practicar
tareas que implicaran un reto intelectual. Asimismo menciona que el movimiento
feminista mundial esta representado por tres periodos. El primero se caracteriza
por una lucha hacia la igualdad de derechos como el voto, el derecho a
estudiar, el derecho al trabajo, etc. El segundo periodo inicia a raiz de los
movimientos sociales y politicos ocurridos en Francia en 1968, se caracteriza
por un cambio en las prioridades, la busqueda de la igualdad es sustituida por
una afirmacion de la diferencia; ser reconocidas como un género diferente con
necesidades distintas y con las mismas oportunidades. Persigue el dejar atras
el discurso de los polos opuestos. En el tercer periodo se defiende que el
género femenino no es contrario al masculino, es diferente y el reconocimiento
de esta diferencia implica responsabilidad y no lucha. Este tercer momento esta
marcado por el periodo de la postmodernidad donde las fronteras de la
comunicaciéon han sido rebasadas y las mujeres buscan igualdad en la

representacion en los sistemas politicos, que se traduce en acceso al poder.

El feminismo actual no busca renunciar a la crianza, sino una manera de poder
realizarse en la maternidad sin tener que renunciar al éxito profesional. Al
respecto Lemaire (1986:283) menciona que las modificaciones culturales e
ideoldgicas con respecto a las organizaciones feministas, promueven cambios

internos en las instituciones sociales que operan sobre la pareja; ésta a su vez

! Breve historia del feminismo. http://sepiensa.org.mx/contenidos/hist_femini/hist_femini_2htm




es reproducida en la familia y en la sociedad; sin embargo esta ultima
condiciona las relaciones internas de la futura pareja, de tal manera que es
llevada en mayor o menor medida a confirmar a la sociedad en su organizacion
y a conservarla. Frecuentemente nos encontramos con pautas socioculturales
qgue buscan marcar y condicionar el desarrollo de los individuos a partir de la

influencia familiar, la educacion formal y los medios masivos de informacioén.

En los ultimos tiempos las parejas conservan su relacion con mucha mas
dificultad, Eguiluz (2004) considera que los factores mas relevantes son: a) las
mujeres estdn mas preparadas emocional e intelectualmente para ganarse la
vida con un trabajo remunerado; b) la sociedad es mas permisiva para aceptar
a mujeres solas en lugares publicos; c) la igualdad de géneros se hace cada
vez mas notoria; d) hay evidencia que desmitifica el hecho de que los hijos
necesitan forzosamente de sus madres para un buen desarrollo psicolégico; y
e) ha perdido valor la conservacion de la pareja.

Todos estos factores han influido en la definicion cultural de los roles sexuales.
La pareja entonces no se forma en todas las épocas de la historia por las
mismas motivaciones; algunas veces obedecen a decisiones y afinidades de
origen personal y sentimental, y otras, se dan en funcién de las exigencias
culturales del momento histérico. La pareja no solo surge de dos individuos que
yuxtaponen sus personalidades; es una union que desemboca en una entidad
totalmente distinta de cada uno de sus miembros. La eleccién amorosa cuando
concluye en una relacién perdurable y no en una aventura pasajera, no es fruto
del azar. Las siguientes teorias descritas por Tordjman (1989) exponen como

se conforma la pareja:

1. Las afinidades de semejanza: desde un punto de vista sociolégico se

refiere a la incidencia de la eleccion enmarcada en el nivel social, la



religion, el ambiente familiar, el grado de instruccién y el lugar donde se
vive. Desde el punto de vista psicoldgico la eleccion se da porque ambos
tienen los mismos gustos, aspiraciones, intereses, y objetivos. Asi mismo

creen poder satisfacer una larga lista de necesidades.

2. Las afinidades de complementariedad: la eleccion se articula alrededor
de ejes bipolares complementarios:
e Eje de afirmacion - respetabilidad.
e Eje de dominacion - dependencia.
e Eje de proteccion - ser protegido.
e Eje de agresividad - pasividad.

e Eje de autonomia - sumision.

3. Compatibilidad: se refiere a la concordancia de las caracteristicas
individuales en una combinacién cuyos beneficios son mutuos para los
conyuges. Las semejanzas deben buscarse en el terreno del sistema de
valores y objetivos, asi como en la intensidad de las necesidades
sexuales y la complementariedad en las necesidades de agresion o de

sumision, proteccion y reafirmacion.

Antes de la revoluciéon industrial se consideraba al amor como una invencion
acorde con el desarrollo y la materializacion de una ideologia liberal-burguesa y
su mentalidad individualista. Se asumié el derecho a la eleccién de pareja sobre
la base del amor romantico y la atraccion sexual (Costa y Serrat, 1989). Lo
anterior hace suponer que antes de este acontecimiento las parejas se
conformaban Unicamente por factores externos. La pareja se reduce a un lazo
juridico, el matrimonio, para posteriormente reconocer que también es un lazo
afectivo donde se busca satisfacer necesidades de afecto, apego, cuidado,

carifio, interdependencia, compafiia y amor.



Vista desde la sociedad, la pareja es una entidad basada en la relacion entre
dos personas, se comporta como una unidad y asi es reconocida por los
demés. Las leyes, los usos y las costumbres marcan y definen sus
caracteristicas basicas, le asignan una funcion social e influyen decisivamente
en la forma y contenido de las relaciones entre sus componentes (Garcia,
2002: 12). El hombre y la mujer buscan compartir la vida y formar una familia a
través del compromiso. Aunque actualmente no es necesario ni el amor, ni el
compromiso, ni la heterosexualidad o el deseo de trascender en los hijos. Esto
da como resultado que el significado de pareja haya cambiado, su concepto es
muy amplio; sin embargo, en sentido estricto se refiere al conjunto de dos
personas que tiene alguna correlacién entren si (Torres y Ortega, 2003). A

continuacion se mencionan algunas definiciones:

Caillé (1992) desde el punto de vista sistémico menciona que la pareja es el
fruto de la conjuncién de las representaciones mentales de dos individuos, la

cual constituye la verdadera base de la pareja.

Tordjman (1989) desde el enfoque bioldgico explica que la pareja es una
relacion diadica heterosexual, ocasionalmente temporal, incluyendo el contacto

genital.

Para Costa y Serrat (1989) desde una postura cognitivo-conductual la pareja es
un proceso dinamico de interaccion entre dos personas, basada en la
percepcion del vinculo que tienen ambas, caracterizada por la aparicion del

“nosotros” bajo la regulacion social del momento.

Por relacion de pareja entendemos una relacion psicolégica y afectiva
delimitada por el entorno social y el momento histérico en que se desarrolle.

Estos aspectos tendran consecuencias en la pareja y la interaccion de la misma



con su entorno. Los autores citados reflejan las diferentes orientaciones
explicativas hacia la pareja. Por esa razén el concepto de pareja se halla
integrado por la siguiente definicion realizada con el fin de integrar los aspectos

mas relevantes, y la cual se retomara en este trabajo.

La relacion de pareja es: el conjunto de dos personas heterosexuales que viven
un proceso de interrelacién y correlacion, a través del desarrollo afectivo,
sexual, econdmico, social y cultural, que esta situado en un tiempo y espacio
definido o indefinido, donde el entorno social y el momento histérico marcan sus

caracteristicas basicas.

Generalmente la eleccion de pareja se hace de manera voluntaria bajo la
responsabilidad de cada individuo. Con ello se esperaria una relacion funcional
en donde ambas personas se han comprometido a convivir y permanecer
juntas; para ello deben solucionar las dificultades que surjan invirtiendo tiempo y
energia para tomar decisiones compartidas, sin embargo esto no siempre
sucede. Padesky (1995) menciona que las creencias y mitos? con respecto a
las relaciones de pareja han contribuido al establecimiento de reglas acerca del
funcionamiento de la relacion y del comportamiento de cada individuo,
propiciando asi fuentes de dolor emocional, conflictos, agresion vy
desvalorizacion entre otras, interfiiendo con la satisfaccion y bienestar del
individuo y de las personas que lo rodean. Asi las expectativas irreales y
exigencias mutuas sobre el compafiero y la relacibn de pareja, provocan
inferencias sobre las causas de sucesos agradables y/o desagradables,

generando interacciones negativas o conflictos.

2 Dogmas y valores de una sociedad determinada, que a través del tiempo se estabilizan y se mantienen.



1.2 Concepto de conflicto.

La pareja tiene que aprender a constituirse para crecer, y ningun desarrollo
puede prescindir de un conflicto. Los problemas conyugales pueden verse como
una buena oportunidad para aclarar lo que resulta incbmodo y deshacer la
tension, siempre y cuando se enfoquen positivamente al crecimiento de la
pareja. Los conflictos son de naturaleza cotidiana, su resolucion esta orientada
a la obtencion de un nuevo equilibrio mas estable, no obstante, los conflictos no
siempre se resuelven de manera satisfactoria. A continuacion se revisaran

algunas definiciones:

Greeff y Bruyne (2000) a partir de la forma en que la pareja puede manejar el
conflicto (estilo de colaboracion y estilo competitivo) definen al conflicto como
un proceso que inicia cuando un miembro de la pareja percibe que el otro a
frustrado algo concerniente a €l o a ella, es decir, la accion de una persona es
obstruida o interferida con la accion de otra, o también cuando hay una

diferencia de necesidades e intereses.

Corsi (1992) a partir del analisis de la violencia familiar explica que, el conflicto
se constituye con factores que se oponen entre si; refiriéndose a contrastes
interpersonales que surgen de la interaccion social y/o interpersonal como los
intereses, deseos y valores. Hace hincapié en que el conflicto es un factor de

crecimiento.

D Zurilla (1993) desde la terapia de resolucion de conflictos, considera un
conflicto como una transaccion persona-medio, donde existe una percepcion de
desequilibrio o discrepancia entre demandas y disponibilidad de respuestas. El
individuo percibe una discordancia entre lo que es y lo que deberia ser, bajo



condiciones donde los medios para manejar y reducir la discrepancia no son

aparentes o no se hallan disponibles.

Es importante resaltar que las definiciones de conflicto son variadas y surgen
desde diferentes enfoques; la forma en que el concepto de conflicto ha
incursionado en la literatura psicoldgica y sobre todo en su investigacion debe
considerarse para la explicacion del conflicto marital, ya que, la mayor parte de
la investigacion sobre éste, se refiere a la oposicion entre los miembros de la
pareja, y sobre los que estos identifican como desacuerdos o fuentes de
problemas. Fincham y Hornieffer (1998: 552) mencionan que lo que inicialmente
se conoce como conflicto proviene de estudios de solucion de conflictos durante
interacciones observadas en el laboratorio. En el analisis ha tenido que ser
difuminada la distincion entre satisfaccion marital y conflicto marital, ya que el
estudio del conflicto sirve como medio para comprender la relacion con la
satisfaccion marital y viceversa; sin embargo esta correlacibn no siempre es
veraz para todos los casos. El conflicto marital puede definirse a lo largo de
muchas dimensiones (intensidad, frecuencia y duracién) que pueden tener

consecuencias diferentes para cada pareja.

Para fines de este trabajo el concepto de conflicto se encuentra en la siguiente
definicion integrada a partir de las anteriores. Conflicto de pareja es: un
conjunto de factores intrapersonales (afecto, cognicién) e interpersonales
(interaccion social) que llevan a la oposicion manifiesta entre conyuges,

identificando estos factores como desacuerdos o fuentes de problemas.

Toda pareja pasa por transformaciones y cambios a lo largo de su existencia,
surgen los conflictos y el intento por solucionarlos, como una busqueda por
lograr el equilibrio, ya que en la pareja tienden a prevalecer diferencias en el

poder que generan interacciones violentas. La realidad de la pareja, familia,



sociedad y cultura puede entenderse como un sistema compuesto segun lo
refiere Bronfenbrenner (citado en Corsi, 1992) donde a partir de la explicacién
de modelo ecoldgico postula tres importantes sistemas de los que emanan las

relaciones en general:

e Macrosistema: corresponde a las formas de organizacion social, los
sistemas de creencias y los estilos de vida, por ejemplo la cultura
patriarcal.

e Ecosistema: esta compuesto por la comunidad mas proxima, por ejemplo
la escuela, la iglesia etc.

e Microsistema: esta determinado por las relaciones cara a cara que

constituyen la red vincular mas préxima para el individuo y la pareja.

Es importante sefialar que el plano individual es de suma importancia, ya que
deben tenerse en cuenta la dimension cognitiva referente a la formas de percibir
y conceptualizar el mundo; la dimension conductual, que abarca el repertorio de
comportamientos para relacionarse con el mundo; y la dimensién interaccional,
gue alude a las pautas de relacibn y de comunicaciéon interpersonal. Las
dimensiones psicolégicas son interdependientes y estaran relacionadas con
cada uno de los sistemas, haciendo de las relaciones de pareja un hecho que
puede remitirnos a la explicacion de la misma desde el plano individual, familiar,

social y/o cultural.

1.3 Crisis actual de la pareja en México.

Cada pareja vive sus propias y particulares crisis, si por ésta entendemos un
periodo de estrés, inestabilidad o perturbacion, en este espacio, los conyuges
de manera individual o conjunta cuestionan el sentido de la relacion. Las crisis

algunas veces son una forma de comunicacion para dar salida a las tensiones



10

acumuladas en la pareja. Aquellas que se dan entre hombres y mujeres
provienen del género, ya que el compromiso y los logros son producto de
diferentes concepciones, y esto tendra una consecuencia directa sobre la
pareja. Las crisis son habituales y permiten aceptar transformaciones en la
familia, que como institucion, no es estética y se reconstituye constantemente.
Toda crisis conlleva a un desafio y un desequilibrio que puede conducir al
crecimiento de una pareja 0 a su ruptura. De esta manera la sociedad actual va
dictando patrones a seguir; hoy en dia existen muchas parejas que se basan en
criterios tradicionales para vivir en pareja, el marido trabaja fuera y la mujer en
la casa; sin embargo cuando ella se incorpora laboralmente pueden suscitarse
una serie de problemas: desde la no aceptacion del éxito profesional de la
pareja, su independencia economica, la participacion del esposo en las

actividades del hogar, hasta los derechos y deberes de cada miembro®.

A raiz de lo anterior las actividades de la mujer han modificado la vision de si
misma, de su pareja y de sus hijos; provocando también cambios en la
actuacion del hombre. Estas modificaciones se ven reflejadas en la actividad
genérica de cada miembro de la pareja; ahora son difusas las funciones y
actividades que cada cOnyuge espera de si mismo y de su pareja, provocando
una serie de ajustes y desajustes en la vida diaria (Tordjman, 1989).

La época actual se caracteriza por cambios estructurales de roles y género que
incrementan lo impreciso de las funciones y actividades de cada cényuge.
Nottingham y Fon (2001)* definen el termino género como la construccién social
que atribuye diferentes roles y responsabilidades a las mujeres y a los varones,
con respecto a las caracteristicas y oportunidades econdOmicas, sociales vy

culturales en un ambito social particular. La asignacion se hace a partir de una

® Anénimo. La pareja en crisis. www.e_mexico.gob.mx/wb2/eles_la_pareja_en_crisis
* OMS Manual de capacitacion: género y derechos de salud reproductiva. www.pueg.unam.mx
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diferencia sexual bioldgica, y se traduce en una serie de inequidades sociales

gue implican subordinacion de un género frente a otro.

En la categoria de género segun Lamas (1986) se articulan tres instancias:

e La asignacion, atribucion o rotulacion de género: esta se realiza desde el
momento en que se nace a partir de la diferenciacién sexual bioldgica.

e Identidad de género: se establece a partir de como debe ser el
comportamiento para corresponder con la idea que tienen los padres o
las personas que rodean al individuo, de la idea que ellos tienen sobre
ser nifo o nifa.

e Rol de género: se refiere al conjunto de prescripciones para una
conducta dada, asi como las expectativas acerca de cuales son los
comportamientos apropiados para una persona que sostiene una

posicion particular dentro de un contexto determinado.

Las relaciones de género son desiguales y de poder, por lo que la creciente
tasa de divorcios, familias desintegradas, y la violencia en la pareja, han hecho
que se tenga un interés especial en afianzar los lazos familiares, ya que la
incidencia consecuencial de los conflictos no resueltos en la pareja afectan a la

familia en general y por lo tanto a la sociedad.

La pareja constituye un elemento basico en la sociedad, desde implicaciones
internas en la familia, hasta procesos sociales como la educacion y la formacion
de estereotipos. Sin embargo, segun Caceres (1998: 529, 530) el numero total
de matrimonios disminuye, el nUmero de separaciones aumenta (habiéndose
incrementado hasta en un 25%), las tazas de natalidad en paises de primer
mundo se reducen, y la repercusion de los conflictos recae en numerosos

aspectos sanitarios, educativos y sociales. En el campo sanitario, la pareja
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constituye un elemento promotor de la salud o una fuente de conflicto y
patologia; en el campo educativo, porque son los elementos principales que
influyen en numerosos procesos adaptativos y desadaptativos; y en el campo
social, los efectos del divorcio y la separacion han influido en la violencia infantil

y juvenil, asi como en el maltrato familiar.

Asimismo es importante destacar que en México el numero de matrimonios
también ha disminuido y los divorcios presentan una tendencia en aumento.
Existe una tasa de 11.3 divorcios por cada 100 matrimonios; la tasa de
natalidad ha disminuido del afio 1990 a 2005 de un 29.01 a un 18.4, aunque no
en las proporciones de los paises desarrollados, los datos indican que la
poblacion mexicana esta desarrollandose hacia la urbanidad, siendo uno de los
principales problemas a tratar sobre la familia, la violencia. Una de cada dos
mujeres de 15 afios 0 mas que viven con su pareja, pueden experimentar
alguna forma de violencia. Una de cada tres puede sufrir alguna forma de

violencia de género®.

Debe destacarse que las implicaciones de la pareja en la familia y en la
sociedad no siempre son de caracter negativo. Si bien el nucleo familiar es el
fundamento de la sociedad, ésta actla también sobre ella en una serie de
interacciones con el medio humano, desarrollandose, evolucionando vy
modificandose en interrelacibn constante con pautas socioculturales. Las
normas de interaccion humana son transmitidas e inculcadas a través de
procesos de socializacion, donde instancias como la familia, la escuela, la
religibn entre otras, permiten que la persona integre las consignas y

determinaciones de la estructura social en la que interactia.

> www.inegi.gob.mx/inegi/contenidos/espafiol/prensa/boletines
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Considerando los alcances de la funcién de la pareja en la familia y en la
sociedad debe reconocerse que la incidencia de mujeres golpeadas,
depresiones, estrés, divorcios y el alto contenido de dolor emocional provocado
por la falta de habilidades para resolver conflictos, hacen de ésta teméatica una
problematica actual. Por ejemplo Natera, Juarez y Tiburcio (2004:36,37)
mencionan que la violencia de pareja en México es un problema de salud
publica reconocido y de importancia a nivel nacional. Uno de los principales
retos para su estudio ha sido contar con instrumentos confiables que permitan
evaluar sus tendencias, cuya finalidad seria el llevar a cabo una mejor
distribucion y planeaciéon de los recursos para la prevencion y el desarrollo de
programas de promocién de la salud en la poblacién general. Las cifras de
prevalencia documentadas en relacion a las mujeres violentadas es de 45.7%
en la poblacién mexicana y evidencian la importancia de desarrollar programas
de intervencion secundaria en las areas de salud (p. 36, 37). Es evidente que
las investigaciones, sus resultados y aplicaciones se daran de manera general a

largo plazo. Sin embargo, la problematica es de caracter inmediato.

El Sistema Nacional Para el Desarrollo Integral de la Familia (D.I.F.)° como
respuesta a la crisis actual de la pareja en México, ha disefiado una serie de
recomendaciones para la solucion no violenta de conflictos, enfocandose
principalmente a la violencia familiar. Se hace especial énfasis en el
mejoramiento de la comunicacion en la relacién de pareja, indicando que ésta
debe ser directa y tranquila, ya que durante los momentos de tension los
mensajes se hacen confusos e indirectos. Sostiene que los conflictos de pareja
mal manejados degeneran en violencia familiar*, siendo los principales

causales:

¢ Anénimo. Recomendaciones para la resolucién no violenta de conflictos. www.e_mexico.gob.mx/wb2
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e La raiz cultural historica, referente al machismo, que bajo la apariencia
de rol economico del hombre, cree tener el derecho primario a controlar.

e La cultura actual, ya que el modelo presente de nuestra sociedad esta
reforzando el uso de la fuerza para resolver problemas en el afan de
mantener el poder y el control de la familia.

e Los medios de comunicacion, donde los estereotipos de violencia y la
falta de valores estan presentes.

En base a lo anterior el D.I.LF. como Institucién, constituye un ejemplo de la
magnitud de la problematica y sus alcances, ya que ademas de proporcionar
informacion, se enfoca a la prevencion e intervencion en la dinamica de la

violencia, como uno de los principales conflictos de pareja en México.

Asimismo la Direcciéon General de Equidad y Desarrollo Social del D. F.” se
encuentra promoviendo un programa de prevencion y Atencién de la violencia
en las relaciones de noviazgo, “Amor-es sin violencia”, donde a través de
platicas y talleres se busca que los jovenes dispongan de elementos necesarios
para exponer sus problematicas, donde la informacion que reciben les permita
tener independencia y decision para consolidar las relaciones de pareja. El
programa tiene como linea de accion la prevencion a través de los Institutos de
las mujeres y de las Unidades de Atencién y Prevencion de la Violencia

Familiar®.

Aunque los programas anteriormente mencionados estdn enfocados hacia la

violencia familiar, es importante mencionar que los conflictos de pareja surgen

” Anénimo. Programa para la prevencién y atencion de la violencia. www.equidad.df.gob.mx/

" El concepto de violencia familiar alude a cualquier acto de poder u omision, recurrente, intencional y
ciclico, dirigido a dominar, someter, controlar o maltratar a cualquier miembro de la familia, que tenga
relacion de parentesco por consanguinidad, tengan o lo hayan tenido por afinidad o civil, matrimonio,
concubinato o mantengan una relacion de hecho, cuyo objeto sea causar dafio. Red de referencia y
contrarreferencia de casos de violencia doméstica del Distrito Federal. www. avantel. net/redreferencia/
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desde varias perspectivas. Hablando en términos de gravedad, la violencia
familiar es el conflicto quizas mas representativo de la situacion de las parejas
en México, sobre todo porque su repercusion legal permite que sea factible
inducir las proporciones del problema a partir de la denuncia. Ademas las
personas sometidas a situaciones cronicas de violencia en pareja representan
un debilitamiento de sus defensas fisicas y psicolégicas, lo que conduce a un
incremento en los problemas de salud. También estas personas muestran una
disminuciéon marcada en el rendimiento laboral, problemas de aprendizaje,
trastornos de conducta y problematicas personales que pueden generalizarse a

otras areas.

En general, los conflictos en la pareja pueden desarrollarse hasta el punto de
generar actos violentos que ponen en peligro la integridad de alguno de los
conyuges; aungue también, la pareja puede intentar o no solucionarlos
decayendo asi la calidad de su relacion. Es primordial entonces, reconocer

cuales son los factores que desencadenan e influyen en los conflictos.

1.4Desencadenantes de los conflictos de pareja.

Es importante destacar que los desencadenantes son de diversa indole y
corresponden a situaciones de cambio que provocan estrés. Los problemas que
surgen en la pareja, obedecen a factores socioculturales como el cambio de
roles, la integracion de la mujer a la vida laboral y los medios de comunicacion;
a diferencias entre las expectativas maritales y déficit en las habilidades de
comunicacion y resolucion de problemas, y los conflictos que surgen en la

esfera sexual (L6pez 2003).

El desarrollo de la sexualidad y de la capacidad de amar tiene efectos

reciprocos. La persona que es capaz de dar y recibir amor, posee la capacidad
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de desarrollar relaciones intimas genuinas con otras personas. Las relaciones
sexuales son un componente esencial dentro de las parejas. La sexualidad del
individuo esta conectada con otras caracteristicas personales como la propia
biologia y el sentido de identidad®. El placer sexual es deseado y buscado como
complemento indispensable en la relacidon de pareja. En ocasiones el mal
funcionamiento sexo-genital en una pareja puede llevar a la ruptura de la

misma.

Cortés, Diaz-Loving, Reyes, Rivera (2000) sostienen que es importante
proteger la adecuada satisfaccién de necesidades sexuales como medio del
equilibrio personal y social. Un mayor numero de encuentros sexuales
incrementa la satisfaccion sexual en la pareja; esta a su vez esta relacionada
con el poder que se da en las relaciones como: quien toma la iniciativa,
manipula o controla los encuentros sexuales. La actividad sexual se ha
incorporado como algo rutinario en la vida del matrimonio provocando que, a
mayor tiempo en la relacion decremente la satisfaccion sexual y el gusto por
tener una mayor frecuencia en las relaciones sexuales con la pareja; por lo que
la busqueda del placer sexual es tan importante como el tener el sustento

econdmico, criar hijos o progresar en la vida.

En la actualidad, este placer sexual es requisito, tanto para la mujer como para
el hombre. Flores, Ramirez, Diaz-Loving, Rivera (1998) explican que los
pensamientos, actitudes y sentimientos que tengan los miembros de la pareja
influyen para considerase satisfechos sexualmente y tienden a presentar menos
problemas psicosomaticos. En general cuando se presenta algun cambio
emocional dentro de la relacion de pareja, la intimidad se ve afectada de

manera directa. Estos cambios atafien a diferentes ambitos, y su influencia esta

8 Anénimo. Sexualidad. www.psicoplanet.om/temas/tema26.htm
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presente inclusive desde la conformacion de la pareja y las expectativas sobre

la relacion.

Para Costa y Serrat (1989) un factor sociocultural importante que la parejay la
familia han experimentado en las ultimas décadas y que afecta de manera
definitiva las relaciones es la industrializacion de la sociedad, y aunado a ello la
liberacién de las costumbres han alterado los papeles de los miembros de la
pareja y facilitado la manifestacion de los conflictos. La sociedad en la que nos
desarrollamos condiciona nuestros habitos y las relaciones interpersonales.
Asimismo el progreso tecnoldgico en los medios de comunicacion influye en los
habitos de la familia y lejos de acercarnos a la comunicacion eficaz, nos
bombardea con nuevos estereotipos que no siempre son funcionales. Al
respecto Lemaire (1986) menciona que las presiones socioculturales
relacionadas con el éxito, la economia y las relaciones de poder, se refuerzan
masivamente por los medios de comunicacién y la publicidad desvalorizando

las relaciones afectivas.

La influencia social no es la Unica desencadenante, Sarger (1976) considera
como principales factores en los conflictos de pareja los siguientes:

A) Expectativas en el matrimonio: Cada conyuge tiene una expectativa con
respecto a lo que espera encontrar en el otro y lo que él le puede
ofrecer.

B) Los determinantes intrapsiquicos: La manera en que se selecciona,
procesa y comunica la informacion. Con frecuencia, los conyuges

difieren en sus percepciones.

Para Olivero (2006) en condiciones estables la pareja se adapta a las
desavenencias de lo cotidiano. Sin embargo existen circunstancias importantes

de cambio, es decir, situaciones estresantes, que dan origen al conflicto como:
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Cambios laborales.
Enfermedades
Paternidad/maternidad.
Infidelidad.

Sexualidad.

Soledad y tiempo libre.

En general los componentes del conflicto y que con frecuencia lo desencadenan

pueden agruparse en:

Componentes fisiolégicos: Las diferencias fisiolégicas entre hombre y
mujer influyen en los conflictos. EI hombre muestra incremento en la
actividad autondémica ante el estrés, cambios que se disparan mas
facilmente y tardan mas en recuperarse que en la mujer.
Consecuentemente el hombre adopta patrones conductuales menos
generadores de conflictos, y tienden a retirarse de la situacion antes que
la mujer (patrén de demanda de la mujer y retirada del marido) (Gottman
y Levenson, 1986 citados en Garcia 2002).

Componentes conductuales: Patrones de conducta como el de
“reciprocidad negativa” donde existe una tasa baja de reforzamientos
positivos, y es mas comun el uso de la coercion. Otro patron
problematico aparece cuando la mujer da respuestas hostiles mientras
que el hombre se retira o no contesta, ante lo que la mujer incrementa su
hostilidad. En los matrimonios armoniosos se da también este patron
aunque con menor frecuencia y a menudo acaba con la retirada de

ambos (Fitchman y Beach, 1999 citados en Garcia 2002).
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e Componentes cognitivos: Como la atencion selectiva (buscar hechos que
confirmen su percepcion actual). Atribuciones (tendencia a atribuir las
responsabilidades de los problemas al otro). Suposiciones y estandares
(lo que deberia ser”). Creencias irracionales (razonamientos

inadecuados) (Epsein y Cols. 1993 citados en Garcia 2002).

Los conflictos entonces, se deben a multiples causas y su naturaleza puede
explicarse a través de sus componentes, sin dejar de lado la importancia de
factores socioculturales como las normas y roles relacionados con la capacidad
reproductiva, productiva y erético-afectiva de los miembros de la pareja’. Todas
las fuentes de estrés que llevan a la pareja al conflicto son positivas y
negativas, ya que exigen a la pareja poner en practica sus habilidades de
comunicacién y resolucion de conflictos. Ademas de la motivacion de
mantenerse juntos y la capacidad de reconocer las propias debilidades. A

continuacion los principales conflictos de pareja y sus repercusiones.

1.5 Principales conflictos en la pareja.

Los conflictos en la pareja abarcan todas aquellas areas en las que se mueve la
relacion. En condiciones estables se crea un status que permite la convivencia,
aunque no sea del todo como se esperaba. Los problemas que se suscitan no
son del todo irresolubles, en general no dan lugar a la ruptura, pero si llevan a
niveles significativos de insatisfaccion. Sin embargo, existen algunas fuentes de
conflictos que atacan a la propia constitucion de la pareja como el sexo
extramatrimonial, la drogadiccion, el alcoholismo, los celos, entre otros. Las
disputas en el matrimonio se dan a menudo sobre las responsabilidades y el
poder, las finanzas, las relaciones con los miembros de la familia de origen, el

cuidado de los hijos, actividades sociales y de trabajo fuera de la familia,

® Anénimo. Conflictos de pareja. www. inegi.gob.mx/inegi/contenidos
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sexualidad e intimidad y la comunicacién (Weissman 2000, citado en Garcia
2002).

Asi mismo, Barragan, Gonzalez y Ayala (2004) en un estudio para evaluar el
efecto de la solucién de conflictos y el reforzamiento reciproco en la satisfaccion
marital, observaron como principales conflictos los siguientes:

e Comunicacion.

e Responsabilidades en el hogar.

e Sexualidad.

e Progreso ocupacional o académico propio.

¢ Independencia personal y como pareja.

Casado (1991) al igual que los autores que se mencionan, considera que los
problemas de comunicacion son un factor importante en el surgimiento de otros
conflictos, siendo los més significativos:

e Problemas econémicos.

e Falta de respeto y discusiones.

¢ Distintas actitudes y creencias.

e Alcoholismo.

e Educacion de los hijos.

e Tareas domésticas.

Asi mismo Martinez (1989) reporta que de una muestra en el D. F. el 87% de
las parejas decian encontrarse en conflicto, siendo los mas relevantes:

e Problemas de comunicacion.

e Resentimientos.

e Egoismo.

e Dependencias emocionales y sociales.

e Diferencias personales.
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Los problemas aparecen con frecuencia en diferentes areas de la pareja, van
desde los que tienen solucién, aunque amargan la relacion, hasta aquellos que
atacan la propia constitucién de la pareja, como los casos de violencia y
agresion. Natera y Cols. (2004), el Sistema Nacional para el Desarrollo Integral
de la Familia, y la Direccion General de Equidad y Desarrollo social, coinciden
en que la violencia fisica y psicolégica es un problema de salud publica, ya que
las cifras muestran una grave incidencia: una de cada dos mujeres de 15 afos
0 mas que viven con su pareja, pueden experimentar alguna forma de violencia.

Una de cada tres puede sufrir alguna forma de violencia de género™.
La redundancia en los temas conflictivos nos muestra la universalidad del
problema. Los conflictos de pareja pueden agruparse alrededor de los aspectos

fundamentales que se han planteado hasta aqui en:

1. Expectativas idealizadas. Las principales creencias en la relacién de pareja

giran alrededor de ideas sobre el amor que generalmente son aceptadas como
realidades, diversas investigaciones han demostrado que son falsas (Harrison,
Beck y Buceta, 1984). Cuando las relaciones son conflictivas rara vez se
cuestionan los pensamientos fundamentales en los que se basa la relacion, lo
que trae como consecuencia confiar en creencias populares, ain cuando no se
ajusten a la realidad. Las creencias sobre la relacion y la forma de interactuar
con la pareja provienen de fuentes como: el aprendizaje que se recibe de los
padres en casa, costumbres (perpetuacion de mitos alrededor de la violencia de
género), medios de comunicacion, etc. Las expectativas puestas en el
matrimonio influyen en el balance entre el poder y el control de la toma de

decisiones.

19 sistema Nacional estadistico y de informacién geografica. www.inegi.gob.mx/inegi/contenidos/espafiol
[prensa/defaul.asp ?c=269&e
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2. Inversion de tiempo. Los limites que existen entre los conyuges referente al
control y la inversién conductual que se realiza para mantener una buena
relacion. Algunos conflictos recaen en los limites que existen entre los esposos

con respecto al grado de intimidad y compromiso.

3. Comunicacion y solucién de problemas. Al aparecer un conflicto, surgen en la
pareja mecanismos para resolverlo. Las habilidades de comunicacion y
resolucion de problemas se ponen en marcha. Entonces se establecen patrones
en la relacion que lo solucionan, perpetdan, agravan, o multiplican, pareciendo
entonces que la propia convivencia de la pareja es la problematica y los
desencadenantes de la situacion son dificilmente identificables por la propia

pareja.

4. Violencia. Entre las causas de la violencia se menciona el hecho de la falta
de habilidades, pues la violencia puede verse como una respuesta a la falta de
herramientas necesarias para manejar los conflictos. La violencia puede

definirse como el resultado del desequilibrio de poder entre hombre y mujer**.

Corsi (1992) menciona que la conducta violenta es entendida como el uso de la
fuerza para la resolucion de conflictos interpersonales, se hace posible en un
contexto de desequilibrio de poder, permanente 0 momentaneo. El objetivo de
la conducta violenta es someter al otro mediante el uso de la fuerza y obtener
gue el otro haga algo que no haria por su propia voluntad. La violencia no es lo
mismo que la agresion, aunque ambos términos se utilizan de manera indistinta,
pues no toda agresion genera violencia y toda violencia si es una agresion. La
violencia significa violar, forzar, lo cual no implica siempre el uso de la fuerza

para provocar un dafo.

1 Anénimo. Conflictos de pareja. www.inegi.gob.mx/inegi/contenidos/espafiol/prensa/boletines
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La violencia tiende a prevalecer en el marco de las relaciones en las que existe
mayor diferencia de poder. El término violencia alude a todas las formas de
abuso que tienen lugar en las relaciones entre los miembros de la pareja.
Trujano, Martinez y Benitez (2002) mencionan seis principales tipos de

violencia:

¢ Violencia fisica: cualquier accion, no accidental, de un miembro de la
pareja que incluye una escala que puede comenzar con un pellizco y
continuar con empujones, bofetadas y acciones que provoquen dafio
fisico o enfermedad a su compariero, incluso hasta el homicidio.

e Violencia sexual: Referente a conductas u omisiones que generan
menoscabo en la sexualidad. Cualquier acto sexual impuesto contra la
voluntad de la pareja con el fin de obtener excitacion o ratificacion
sexual.

e Violencia emocional: Uso de palabras, insultos, gestos, o hechos que
tienden a producir vergiienza, miedo o temor. Pueden presentarse como
burlas, insultos, humillaciones, retiro de afecto, en general, hostilidad
verbal crénica y constante bloqueo de las iniciativas del cényuge.

e Violencia econdmica: Alude a excluir a la pareja a la toma de decisiones
financieras, como dosificar el dinero para que se dependa de alguno de
los cOnyuges o evitar que se tenga o se retenga un trabajo.

e Violencia objetal: Deterioro y/o destruccion de pertenencias y efectos
personales de la pareja.

e Violencia social: Ejercer vigilancia y restriccibn en el desarrollo de la

persona, limitAndose en sus relaciones sociales.

Con frecuencia cuando se habla de violencia de género se alude a la
problematica de la mujer violentada, y la ensefianza de como el significado de

ser mujer era sindbnimo de opresion. En general se ha reducido la complejidad
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de una problematica como la violencia, a una interpretaciéon parcial vy
reduccionista que conduce a la victimizacién. El poder es uno de los elementos
importantes en la conformacion en la pareja, y a partir de éste, se configuran y
establecen las relaciones, por lo que la violencia de género no solo se da por
parte del hombre a la mujer, también de la mujer hacia el hombre aunque con
datos menos documentados y con una investigacion apenas incipiente (Trujano,
Martinez y Benitez, 2002: 8). Sin embargo no deben demeritarse los esfuerzos
para erradicar la larga historia de violencia hacia la mujer, y los hechos que

hasta hoy en dia siguen presentandose.

La violencia en la pareja no esta limitada en su direccion a la mujer. El hombre
no representa exclusivamente al principio activador de la violencia, del mismo
modo que la mujer no solo representa el principio de permitir que las cosas
sigan su curso (Mercado, 2000: 29). Asi, la relacion de pareja se conforma
como una manifestacion social y psicolégica que constituye una unidad de

desarrollo y aprendizaje continuo.

1.6 Relacién de parejay el enfoque psicolégico.

Es a principios del S. XX que por el incremento del nUmero de separaciones y
divorcios, el descenso de la tasa de natalidad, corrientes ideoldgicas tocantes al
género, la industrializacién y los medios de comunicaciéon, se teme por la
trascendencia del nacleo familiar. Es entonces que surgen los trabajos dirigidos
al rescate de los lazos matrimoniales siendo primordialmente los asistentes
sociales, clérigos y/ psiquiatras quienes aconsejaban a los miembros de la
pareja para mejorar su relacion. Se produce un notable interés por los
problemas familiares, y las primeras investigaciones se centran sobre los

determinantes de la satisfaccion conyugal (Fincham y Hornieffer, 1998).
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Alrededor de 1930 cuando el psicoanalisis comienza a afianzarse como método
de tratamiento, no resulta efectivo para todo tipo de problematicas, por lo que
varios psiquiatras experimentan algunas variaciones al método ortodoxo,
aplicando nuevos conceptos y metodologias. Estas se ven revolucionadas
cuando Skinner (1979) elabora una amplia explicacion sobre la conducta
operante y el manejo de contingencias de reforzamiento que explican la

conducta de modo cientifico.

En la década de los cuarenta los trabajos estaban encaminados al estudio de
aspectos comunes en la pareja, especificamente se centraron sobre los
determinantes de la felicidad conyugal, para asi inferir los posibles conflictos
(Terman, 1938, citado en Fincham y Hornieffer, 1998). Entre la década de los
cincuenta y sesenta las lineas de trabajo se encuentran influidas por el
psicoanalisis y la teoria general de los sistemas. Alrededor de 1961 comienzan
a explorarse las conductas manifiestas de parejas implicadas en conflictos
maritales improvisados en el laboratorio, lo cual coincidié con el surgimiento del
enfoque conductual en la terapia de pareja (Stuart, 1969, citado en Fincham y
Hornieffer, 1998). Surge entonces la primera forma de reestructuracion
cognitiva llamada terapia racional emotiva desarrollada por Ellis (1997), fue la
pionera hasta la mitad de los afios sesenta, sostiene que las creencias
irracionales y racionales no existen en si mismas, sino que van unidas a los
objetivos y valores humanos, la terapia racional emotiva ayuda al cliente a
comportarse con mas coherencia para cumplir sus propios objetivos,
construyendo vias de afrontamiento. Es una terapia activo-directiva que utiliza
métodos intensivos y experenciales (ejercicios contra la vergienza, debate,
imaginacion racional-emotiva, cambio de roles, desensibilizacion en

imaginacion y entrenamiento en habilidades).
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En los afios setenta surge la teoria del aprendizaje social, desarrollada
principalmente por Bandura (1975) de la que derivaron la modificacion de
conducta mediante la aplicacion de los principios operantes, y el entrenamiento
de los conyuges como administradores de contingencias para el control de
conductas deseadas o indeseadas. Pronto se hicieron aparentes las
limitaciones de una explicacion puramente conductual de la pareja (Weiss y
Herman, 1990, citado en Fincham y Hornieffer, 1998) y en los ochentas se
establecen con mas fuerza los factores subjetivos como los sentimientos y los
pensamientos, que podrian mediar los intercambios de conductas y su relacién
con la satisfaccion marital, surgiendo asi la terapia cognitivo conductual. Para
los afios ochenta y noventa las escuelas de psicologia existencial — humanista
despuntan hacia el uso practico, asi como el psicoanalisis no ortodoxo y la
teoria cognitivo-conductual (Bueno, 1985). En los Ultimos afios la terapia
cognitivo-conductual ha sido utilizada en un dmbito mas amplio de trastornos
emocionales y de la conducta. Su creciente aplicacion ha sido bien
documentada en areas de tratamiento como la depresion, ansiedad, trastornos

de alimentacion y mas recientemente en problemas de pareja.

La terapia cognitivo-conductual se basa en las siguientes premisas: el
condicionamiento clasico, que surge a fines del siglo pasado, a partir de las
investigaciones de I. Pavlov; los trabajos de Albert Bandura (1975) que
proponen la teoria del aprendizaje social donde se utilizan elementos de
aprendizaje clasico, operante y vicario para explicar la conducta, integrando
eventos en el ambiente y las cogniciones sobre éstos; haciendo especial
enfasis en las mdultiples influencias sobre la conducta que ocurren en el contexto
de desarrollo social. Teniendo como base algunas de las premisas del
aprendizaje social, Beck (1990) y Ellis (1997) proponen la terapia cognitivo

conductual y la terapia racional emotiva, donde las cogniciones, emociones y el
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entorno proveen un sistema de interpretacion del mundo, que es factible

modificar.

1.7 Intervencién del psicélogo en los conflictos de pareja.

Los conflictos de pareja son una de las razones principales por las que la gente
busca ayuda profesional. La perturbacién marital ocupa un papel central en la
literatura psicolégica sobre la pareja, se encuentra entre los temas mas
frecuentemente abordados y se han desarrollado diversas intervenciones para
tratar los conflictos entre conyuges. Las dos ultimas décadas han sido testigo
del interés en factores interpersonales implicados en la etiologia y el
mantenimiento de la psicopatologia. Se ha demostrado una fuerte asociacion
entre los sintomas depresivos y los problemas de pareja en muestras clinicas y
en la poblacion general. Investigaciones en estudios longitudinales sugieren que
las discrepancias conyugales predicen la depresion posterior y que la
correlacion entre las discrepancias conyugales y la depresiéon aumentan con el
tiempo (Fincham y Hornieffer, 1998: 573, 574).

El psicélogo juega un papel muy importante dentro en la resolucién de los
conflictos de pareja, puesto que, al igual que otros profesionistas debe tener
conocimientos especificos en el éarea y es el mas indicado para desarrollar
propuestas preventivas. La psicologia cuenta con enfoques tedricos Utiles para
el manejo de conflictos. El psicélogo es un agente eficaz en la evaluacion de
necesidades y recursos en programas de accion social para intentar mejorar la
calidad de vida (De la Fuente, 1992: 510).

Particularmente en México, la violencia ejercida hacia la pareja evidencia la
importancia de desarrollar programas de prevenciéon secundaria (Natera y cols.

2004). El concepto de prevencion proviene originalmente del movimiento de
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higiene mental y cobra relevancia en el area de salud mental comunitaria.

Caplan (1964) es el primero que propone una definicion mas sistematica de

prevencion agrupandola en tres categorias:

Prevencién primaria. Es una tentativa a reducir la tasa de incidencia de

un determinado problema de la poblacién, atacando las causas
identificadas del mismo, antes de que este pueda llegar a producirse. El
objetivo es reducir la probabilidad de aparicion del problema. Los
esfuerzos se dirigen a transformar el entorno de riesgo y las habilidades
del individuo para afrontarlo.

Prevencion secundaria. Es un intento de reducir la tasa de prevalencia

(es decir, el nimero de casos existentes) de un determinado problema.
Los esfuerzos se dirigen a asegurar una identificacion precoz del
problema y una intervencién rapida y eficaz.

Prevencion terciaria. Tiene como objetivo reducir los efectos o las

secuelas de un determinado problema, tratando de evitar las recidivas.
Los esfuerzos se dirigen a proveer programas de recuperacion y

rehabilitacion para quienes han sido afectados por el problema.

Particularmente la psicologia ha empleado también estos términos en la

atencion de problematicas inherentes a su campo de estudio. En relacion a la

pareja, puede decirse que la identificacion de los principales desencadenantes

de conflictos, sus consecuencias y la forma en que se intenta resolverlos, esta

vinculado con el aprendizaje que se da a partir de modelos familiares, grupales,

institucionales y culturales; asi, la prevencion primaria estaria ubicada como un

proceso que informa, motiva, ayudando a la pareja a adaptar y mantener

nuevas formas de resolucion de los conflictos, proporcionando modelos mas

funcionales. Cuando existe la identificacion de factores que propician el conflicto

en la pareja, un programa de prevencion secundaria esta encaminado a
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elaborar estrategias de intervenciébn para la identificacion temprana del
problema, ademas del tratamiento eficiente y accesible evitando tendencias
victimizadoras. Al concluir un tratamiento de manera satisfactoria, generalmente
se desarrolla un seguimiento para intentar mantener los resultados y ayudar a
las parejas a enfrentar nuevos momentos de crisis. Cuando ninguna de las
alternativas anteriores esta presente, el conflicto se desarrolla en la pareja con
consecuencias mayores; en este punto la prevencioén terciaria esta encaminada

a la rehabilitacion y recuperacion.

Asimismo desde la perspectiva ecoldgica se trata de intervenir en los entornos
de riesgo, es decir, aquellos factores econdmicos, culturales, socio-ambientales,
institucionales, grupales y familiares (comprendidos como interdependientes)
gque aumentan o disminuyen el potencial de los individuos y que esta
relacionada como lo menciona Caballo (1998c), con las habilidades sociales
consideradas dentro de un marco cultural para enfrentar problemas inmediatos

o0 minimizar la probabilidad de los mismos.

Dentro de los conflictos de pareja figuran diversos puntos de vista, como
autores existen, cada individuo es diferente y Unico, por lo que no es posible
generalizar a que tipo de probleméticas se enfrentan. Sin embargo se observa
que existe una serie de patrones en los que encajan problematicas que
presentan las parejas y que pueden englobarse en cuatro puntos principales:
las expectativas idealizadas, la inversion de tiempo en la relacion, comunicacion
y solucién de problemas y violencia. Los cambios en las relaciones sociales
tienen su traduccion en la pareja, asi como la eleccion del conyuge tiene una
base afectiva, también lo es en sus conflictos, habiendo otros factores que los
desencadenan como los que tienen su origen en los elementos socioculturales,
fisioldégicos, conductuales y cognitivos, sin dejar de lado que la pareja posee

funciones especificas en la sociedad; tal es el caso de la estabilidad o
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inestabilidad de la economia del proyecto familiar y su durabilidad como base
en la organizacion social, econdmica y politica. Los conflictos en la pareja
tienen repercusiones en los miembros de la misma, en la familia y en la
sociedad, y representan un importante factor para el surgimiento de

problematicas en: salud, educacién y desarrollo social.

La labor del psicélogo entonces, es ser miembro activo de investigacion y
elaboracion de soluciones préacticas en el aqui y el ahora, a través de la
evaluacion diagnostica precisa, planeacion, elaboraciéon y aplicacion de
programas de tratamiento apoyados en conocimientos emergentes de la
investigacion. Teniendo en cuenta que el desarrollo de las teorias psicolédgicas
ha permitido el surgimiento de técnicas de tratamiento enfocadas a la
problematica de pareja, la psicologia propone diferentes supuestos teoricos,
técnicas y estructuras de tratamiento. En este trabajo se aborda el enfoque
conductual y cognitivo, ademas de la terapia racional emotiva. El conductual,
porque revoluciond la metodologia en la psicologia al establecer las bases
cientificas mediante la experimentacion y métodos de investigacion objetivos; el
cognitivo por ser un modelo que complementa al conductual incorporando
elementos cognitivos y emocionales; la terapia racional emotiva por ser
considerada una de las primeras aproximaciones cognitivo conductuales. A
continuacion se abordaran los aspectos tedricos de la terapia cognitivo-
conductual, su visién sobre los conflictos de pareja y las principales técnicas

evaluativas y terapéuticas.
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CAPITULO 2. LA TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL.

2.1 Conceptos basicos.

La terapia cognitivo conductual se caracteriza por ser una forma de
tratamiento a corto plazo, activa y directiva; donde el paciente y el terapeuta
trabajan de forma conjunta. Se basa en la hipétesis de que las emociones y la
conducta son producto de las creencias del individuo. Los pensamientos
causaran las emociones y por tanto se actuara en consecuencia. Una de las
caracteristicas de estos pensamientos es que se rigen por creencias
absolutistas que crean distorsiones cognitivas provocadoras de estrés y
conflictos psicologicos. La terapia busca propiciar un cambio actuando sobre el
pensamiento “irracional” para reemplazarlo por uno “racional”’, que le permita

modificar sus emociones y conductas de manera positiva.

Los fundamentos tedricos de la terapia cognitivo conductual se basan en:

El Modelo Conductual. Comenzé a gestarse desde las investigaciones de .
Pavlov, al descubrir el proceso basico de aprendizaje que conocemos como
condicionamiento clasico, donde la adquisicion de una respuesta condicionada
surge del apareamiento de un estimulo condicionado con otro incondicionado;
una conducta respondiente es una conducta refleja, el organismo responde
autométicamente a un estimulo y puede condicionarse (Klein, 1994).
Posteriormente, Watson el autor que habitualmente es reconocido como

creador del conductismo postula que: las metas de la psicologia cientifica son la
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descripcion, la predicciéon y el control de la conducta animal y humana

analizadas en términos del esquema estimulo-respuesta; para el estudio de la

conducta el unico procedimiento valido es el método cientifico; la existencia de

una continuidad bioldgica entre la conducta humana y la animal. Sin embargo

esta postura determinista del conductismo inicial fue criticada dando origen a lo

gue se conoce como la psicologia neoconductista donde segun Sanz de Acedo

(1998) se diferencian tres corrientes:

El conductismo formal: apoyado por el positivismo l6gico busco verificar y
definir operacionalmente los conceptos teoricos del aprendizaje. Hull
(1884-1952) hacia énfasis en las necesidades fisioldgicas que impulsan
la accion generandose habitos e impulsos que denomind variables
intervinientes de naturaleza fisiol6gica que podian ser cuantificables. El
interés por cuantificar las leyes de la conducta le trajo severas criticas.
Tolman (1886-1959) define a las variables intervinientes como de
naturaleza cognitiva mas que fisiolégicas e intenté definirlas
operacionalmente. Finalmente Guthrie (1886-1959) explico el aprendizaje
por medio del principio de contigtiidad temporal, es decir, el estimulo y la

respuesta se asocian porque se producen uno a continuacion del otro
(p.67).

El conductismo radical: hacia 1950 comenzd a destacar Skinner (1904-
1990) llevando los conceptos conductistas hasta los extremos mas
radicales. Sostenia que el origen de la conducta humana radica en el
ambiente y podia ser explicada por medio del modelo estimulo-
respuesta. Su aportacion mas importante se encuentra en el
condicionamiento operante. Las consecuencias pueden ser placenteras
para aumentar la frecuencia de la respuesta deseada (reforzamiento

positivo), y las consecuencias negativas (castigo) para disminuir su
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frecuencia. La conducta operante se fortalece o se debilita por medio de
los eventos que siguen la respuesta. Asi como la conducta respondiente
es controlada por sus antecedentes, la conducta operante es controlada
por sus consecuencias (p. 68). La accion de recompensar las respuestas
correctas mejora el aprendizaje, su uso es un metodo altamente selectivo
y eficaz para controlar la conducta (Skinner, 1979). Con respecto a la
pareja, el déficit de intercambio (reforzamiento positivo) en la conducta
ocasiona la aparicion de dos patrones de comportamiento, la coercion y
la reciprocidad, como una tendencia de los miembros de la pareja a

recompensar o castigar

Decadencia conductista: surge a partir de los intentos de aplicar los
principios conductistas a la psicoterapia y a la negativa del estudio de
los procesos cognitivos; la evidencia de que el ser humano puede
aprender por medio de otros procedimientos que no sean el
condicionamiento operante (Sanz de Acedo, 1998: 69). La teoria del
aprendizaje social propuesta por Bandura (1978) afirma que el
aprendizaje no solo se produce por medio de la experiencia directa y
personal sino que, fundamentalmente en los seres humanos, la
observacién de otras personas asi como la informacién recibida por
medio de simbolos constituyen variables criticas. Este tipo de
aprendizaje se conoce como vicario, observacional o modelamiento. El
aprendizaje vicario sucede cuando un individuo observa a otra persona
(denominada modelo) durante una conducta particular. EI observador ve
al modelo ejecutar la conducta, pero no realiza respuestas abiertas ni
recibe ningun tipo de consecuencia. El observador aprende la conducta
simplemente observando al modelo. La respuesta modelada se adquiere
a partir de la codificacion encubierta de los eventos observados; sin

embargo el desempeiio de la respuesta aprendida puede depender de la
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consecuencia de ésta. EI modelamiento se utiliza frecuentemente en la
modificacion de conducta y sus aplicaciones terapéuticas han tratado de
manera efectiva problemas de fobias y falta de habilidades sociales tanto
en nifios como adultos. La conducta humana viene determinada en gran
parte por la relacion entre el individuo y su entorno. Utiliza elementos de
aprendizaje clasico, operante y vicario para explicar la conducta,
integrando eventos en el ambiente y cogniciones acerca de los eventos
ambientales. La ventaja de las aproximaciones teoricas del aprendizaje
social es que pueden explicar una variedad de conductas en mayor
medida que las explicaciones basadas en aplicaciones mas simples de
algun tipo de aprendizaje, ya que el aprendizaje social proporciona un
enfoque conceptual integrado para comprender los problemas clinicos y
su tratamiento (Kazdin, 1996: 24). De esta teoria derivo la modificacion
de conducta, y el entrenamiento de los cényuges como administradores
de contingencias. Algunos psicélogos se sienten cémodos con
acercamientos que reconocen las funciones del pensamiento, asi el
surgimiento de la llamada Revolucion cognitiva se encuentra enmarcada
dentro del desarrollo técnico de otras ramas de la ciencia y
investigaciones relevantes dentro de la psicologia.

El modelo cognitivo. Segun Sanz de Acedo (1998:70) surge a partir de cuatro
hechos significativos: a) Las investigaciones sobre el aprendizaje del lenguaje
gue indican que se requiere de asumir la presencia de una gramatica interna y
de una estructura profunda que da sentido al lenguaje; b) La teoria de la
informacion de Claude Shannon en 1984, que explica como se transmite y se
procesa la informacién; c) La ciencia computacional, que favorecid la
consolidacion de la teoria cognitiva proporcionando una metéafora para teorizar
sobre el funcionamiento de la mente humana; d) Los trabajos sobre el

desarrollo de la inteligencia de Piaget con respecto a que, el crecimiento
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intelectual depende de los cambios que ocurren en las estructuras légicas de la
mente con una haturaleza eminentemente cualitativa y no Unicamente
cuantitativa como postularon las posiciones conductistas; y la obra de Vygotsky
que destacO tanto el papel del ambiente, como el de los procesos de

interiorizacion personal en el desarrollo de las capacidades humanas.

Particularmente la terapias cognitivas no surgieron Unicamente de pensadores
independientes como Beck y Ellis, sino que convergieron con el enfoque
denominado cognitivo conductual. Segun Feixas Guillem (1993: 210) dentro del
contexto de la psicologia existen tres factores que propiciaron la aparicion de
las terapias cognitivas: 1. La aparicibn del conductismo mediacional o
covariante, el cual refiere que los contenidos mentales o sucesos privados
deben considerarse conductas encubiertas que siguen los mismos principios del
aprendizaje que las conductas manifiestas; 2. El descontento existente con los
tratamientos conductuales y psicoanaliticos, ya que la efectividad de los
primeros se veia limitada por los correlatos conductuales y los segundos a su
dificultad de contrastacion, larga duracion y la cuestionada evidencia de las
terapias psicodindmicas; 3. La emergencia de la psicologia cognitiva como
paradigma y el desarrollo de modelos clinicos sobre el procesamiento de
informacién. Sin embargo, existe una falta de fundamentacion real de las
terapias cognitivas en la psicologia cognitiva, ya que estas no se pueden
considerar como un desarrollo tecnolégico de ésta, sino una influencia

convergente que otorga un papel central a la cognicion.

En la aparicion de las terapias cognitivas se distingue la propuesta por Ellis
(1997) que postula la sustitucidon de pensamientos irracionales por otros mas
razonables y la terapia propuesta por Beck (1990), que afirma que los
pensamientos pueden identificarse y modificarse con la obtencion de datos que

cuestionen su validez; Bandura es seflalado como el iniciador de la tendencia
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cognitiva dentro del enfoque conductual, asi el desarrollo de modelos
terapéuticos conductuales fueron complementados hasta hacerlos también
cognitivos. En general el modelo cognitivo pone en relieve que los individuos no
responden al mundo real, sino al percibido. Por lo que la satisfaccion de los
miembros de una pareja esta en relacién con la valoracion e interpretacién que

ambos hacen de la conducta del otro.

El origen de las terapias cognitivo conductuales clasicas se remonta a la creada
por Meichenbaum (1995), inicialmente entrenado en terapia de conducta,
propuso la utilizacién del concepto de diadlogo interno como regulador de la
conducta, partiendo de que es posible entrenar al individuo para comportarse y
hablarse a si mismo de manera distinta. De este modo logrando hacer
incompatible la conducta disfuncional habitual con el nuevo dialogo interno se
da origen a nuevos comportamientos, mas adaptativos, y a nuevas
conceptualizaciones sobre los mismos. El trabajo terapéutico consiste en
entrenar al paciente en darse cuenta de su conducta, en pensar sobre éstay en
cambiarla, y luego en reconstruir el didlogo interno sobre la misma. Es decir,
aunque se asume que el diadlogo interno es un importante regulador del
comportamiento, éste Ultimo es siempre el objetivo terapéutico, siempre es la
conducta misma la que serd cambiada. En un inicio los terapeutas cognitivo-
conductuales proponian considerar las cogniciones de un individuo como
conductas encubiertas, sujetas a las mismas leyes del aprendizaje que las
conductas manifiestas. Siguiendo la tradicibn de Skinner y otros tedricos del
condicionamiento, las cogniciones eran operantes encubiertas que respondian
tanto a contingencias internas como externas, y que se modificaban por su
apareamiento con los estimulos contiguos. En otros términos, podemos afirmar
gue, en los comienzos de las terapias cognitivo conductuales el predominio

epistemoldgico, tedrico y metodoldgico lo mantuvo el conductismo (p. 40).
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La terapia cognitivo conductual parte del supuesto de una interaccion entre el
comportamiento cognitivo, la conducta y el medio ambiente. Sus principales

premisas son segun Meichenbaum (1998):

e La actividad cognoscitiva afecta la conducta.
e La actividad cognoscitiva puede ser monitoreada o alterada.
e EIl cambio de la conducta deseado puede ser alcanzado a través del

cambio cognoscitivo.

De los fundamentos tedricos de la terapia cognitivo-conductual se han
desprendido varias lineas de investigacion con el fin de explicar la complejidad
del comportamiento humano, es preciso poner en conjuncion no solo los
principios mencionados ya que, en lo que se refiere a la practica de la terapia
cognitivo-conductual, las técnicas utilizadas combinan en diversos grados
principios provenientes de multiples lineas de investigacion. Tal es el caso de
las terapias de condicionamiento encubierto a las que se denomino asi porque
se le pide al cliente que imagine conductas en blanco y sus consecuencias. Se
les llama condicionamiento porque derivan en aprendizaje (condicionamiento
clasico, operante y vicario) y encubierto porque hace referencia a eventos que
no son explicitos, es decir, las cogniciones o pensamientos que aparecen como
antecedentes, conductas y consecuencias encubiertas. Las técnicas suponen
gue existe una interaccion entre la conducta abierta y encubierta (imaginada), y
que es probable que los cambios de una influyan en la otra. Para la mayoria de
las técnicas se imagina una conducta especifica y las consecuencias positivas
0 negativas para desarrollar o suprimir la conducta. Las principales técnicas de
condicionamiento encubierto son: sensibilizacidon, extincion, costo de respuesta,
reforzamiento positivo, reforzamiento negativo y modelamiento encubierto
(Mahoney, 1983).
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Dado el caracter cientifico de la terapia cognitivo-conductual esta se nutre de la
investigacion psicolégica contemporanea. Su intervencion terapéutica se
estructura en tres pasos: El primero contempla la evaluacién, formulando
hipotesis acerca de la problematica que presenta el individuo y trazando los
objetivos de tratamiento; el segundo, es la intervencion a través de las técnicas
terapéuticas orientada al logro de objetivos planteados; y finalmente el tercer
paso, el seguimiento a través de la realizacion de los ajustes necesarios para el

mantenimiento de los cambios.

La terapia cognitivo-conductual tiene dos principios enfocados cada uno de
ellos al paciente (Baucon y Epstein 1990):

1. Un paciente tratado bajo esta terapia, debe aprender a distinguir entre la
realidad y la percepcion de esa misma realidad.
2. Esta percepcion de la realidad se ve modificada y esta sujeta a diversos

tipos de aprendizaje, que son en si mismos el fruto de su error.

El individuo, por tanto, puede asumir y contemplar sus creencias como hipotesis

sujetas a verificacion, negacion y modificacion.

La terapia cognitiva aparece como consecuencia de las limitaciones del modelo
conductual, el cual no retoma el aspecto cognitivo. Interviene como
complemento de las teorias conductistas, buscando propiciar un cambio,
actuando sobre el pensamiento. Los principios conductuales y cognitivos no son
excluyentes, sino complementarios, su eficacia y alcances han sido
demostrados en trastornos como la depresion y la ansiedad. Asi mismo los
efectos del tratamiento en otras areas como, problemas de adaptacion y
conducta antisocial en niflos quedan comprobados en estudios de seguimiento
a mas de dos afos (Kazdin, 1996: 312).
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La terapia cognitivo conductual se focaliza mas a los significados concientes y
le interesan mas los como, los para qué, que los porqué. Es una terapia que se
orienta mas al analisis de pensamientos automaticos, los supuestos o creencias
y la organizacion de sus percepciones, como el analisis minucioso de conductas
y actitudes automaticas. Reune las ventajas de ser una forma de tratamiento a
corto plazo. Su principal objetivo es ensefar al paciente a que desarrolle sus
mejores estrategias de afrontamiento para manejar sus circunstancias de vida y
que, el paciente aprenda a hacerlo por él mismo. Para su mejor analisis se
estudian por separado, los conceptos basicos y las técnicas aplicadas a los

conflictos de pareja.

2.2 Aspectos tedricos del modelo conductual en la terapia de pareja.

La teoria conductual retne las ventajas de ser operativa, funcional y orientada a
la solucién practica de problemas, pero sobre todo ofrece resultados no
igualados por otros enfoques. Las estrategias de solucion de conflictos vy
reforzamiento reciproco son los componentes de intervencion marital que mayor
incremento ejercen sobre la satisfaccion conyugal (Barragan y Cols. 2004: 66).
El comportamiento humano mantiene una regularidad en su interaccion con el
ambiente; asi al analizar las circunstancias del entorno relacionadas con la

conducta se pueden establecer predicciones sobre ésta.

La conducta tiene lugar en un contexto ambiental determinado donde existen
sucesos que la preceden (estimulos antecedentes) y la siguen (estimulos
consecuentes). Los primeros establecen sefiales discriminativas, que estuvieron
asociadas repetidamente con la conducta, la cual tiende a ser fomentada por
dichas sefales. Por ejemplo, una pareja dialoga para solucionar algun
problema, puede terminar discutiendo si lo hace en un contexto donde

habitualmente se discute o si alguin miembro de la pareja adopta actitudes
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similares a las de siempre que empieza una discusion. Los segundos pueden
incrementar la probabilidad de que la conducta se presente en un futuro
(reforzamiento positivo), ejemplo de estos estimulos son las caricias, besos,
detalles, el escuchar, etc. Cuando una conducta no es seguida por
reforzamientos, puede extinguirse o debilitarse. En la pareja, uno o ambos
miembros pierden por su manera de comportarse, ese valor reforzante para
mantener la relaciéon. El reforzamiento positivo es una consecuencia necesaria
pero no determinante para el aprendizaje. Los estimulos consecuentes pueden
ser aversivos 0 no deseados. Este es denominado reforzamiento negativo y se
refiere al proceso de aprendizaje mediante el cual aumenta la probabilidad de
que se produzca o se repita en el futuro la conducta de evitacion. En ocasiones
alguin miembro de la pareja utiliza el castigo con la intencion de eliminar
conductas no deseadas en el otro, lo que trae como consecuencia conductas
agresivas, violentas y emociones negativas (Costa y Serrat, 1989). Otra fuente
de aprendizaje proviene de la observacién. Aprendemos a comportarnos a

través de modelos significativos de nuestra vida.

La terapia marital conductual ensefia a la pareja habilidades para el intercambio
de comportamiento, en un intento de restaurar la equidad y la satisfaccion
marital. Sin embargo de acuerdo a la teoria del aprendizaje social, la
adquisicion de habilidades no basta, pues la puesta en practica depende de que
el sujeto pretenda utilizarla; ademas las percepciones y las interpretaciones del
acontecimiento influyen en las respuestas emocionales y conductuales
(Bandura y Ribes, 1975).

Para Céaceres, J. (1998) los componentes de la terapia marital conductual que
facilitan el desarrollo de hipétesis tedricas y clinicas, potencializando la
focalizacién practica y adecuada de la relacion de pareja con respecto al

tratamiento de sus conflictos son:
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1. Intercambio de reforzamiento.

Cuando una pareja esta enamorada el intercambio de conductas es reforzada.
Una tasa baja de intercambios mutuos de gratificaciones, explica y predice, la
sensacion subjetiva de malestar dentro de la relacion interpersonal. La
satisfaccion o el conflicto, sera en funcion directa de la tasa de intercambios
positivos y el aumento de los negativos hara reducir el grado de atraccién que
se siente hacia la pareja. Las parejas en conflicto experimentan mas
intercambios negativos que positivos y su capacidad para resolver problemas y
producir cambios en el otro con frecuencia es deficiente. Aquellas parejas
propensas a desarrollar patrones conflictivos, se centran mas en tacticas de
control aversivo (castigo y reforzamiento negativo) para producir cambios que

estiman oportunos en el comportamiento de pareja.

2. Habilidades de comunicacién.

Es caracteristico que en las relaciones de pareja conflictivas, estas habilidades
sean deficientes, puesto que la comunicacion es el factor determinante de las
relaciones que establece el individuo con los demas. La comunicacion es un
conjunto de intercambios de conductas verbales y no verbales, abarcando una
diversidad de formas para transmitir informacién acerca de los sentimientos,

emociones, deseos, etc.

Satir, V. (1988) considera que el proceso de la comunicacién en la pareja inicia
al dirigir la atencién sensorial y cognitiva hacia el compafiero, aunado a esto,
el procesamiento de la informacion recibida y el significado que ha de otorgarse
al mensaje requiere de la evocacion de experiencias del pasado. En la
comunicacién existen mensajes sensoriales (fisiolégicos), pensamientos
(cogniciones), respuestas corporales (conducta) y sentimientos (emociones);
debe existir un emisor que codifica el mensaje, y lo envia a un receptor que lo

decodifica, y da una respuesta, convirtiéndose en el emisor y el otro en el
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receptor. En algunos casos cuando se desea comunicar informacién, se hace
con la seguridad de lo que se desea expresar, sin embargo, el receptor puede
comprender un mensaje total o parcialmente diferente; estos problemas de
comunicacién no solo se dan a nivel verbal, sino también a nivel corporal a
través de posiciones, actitudes, expresion facial por medio de muecas, gestos,
miradas, incluso la falta de éstas. La incongruencia en la transmisién verbal y
no verbal de un mensaje, con frecuencia genera confusion e incluso respuestas
poco favorables para llevar a buen término la intencionalidad de Ia

comunicacion.

Los problemas se originan cuando la comunicacién digital (significado
semantico del lenguaje) y la analogica (lenguaje no verbal) no coinciden o
existe un doble mensaje. Un intercambio de comunicacion puede ser simétrico,
cuando la relacibn de los dos comunicantes tiende a la igualdad, o
complementario, cuando existe una diferencia entre los dos participantes. Las
mismas personas pueden interactuar en forma simétrica 0 complementaria
segun el contexto. Toda comunicacion presenta dos niveles: el contenido del
mensaje y la relacion entre los comunicantes; la naturaleza de esta depende de
la puntuacion de secuencias entre los dos participantes que consiste en la
atribucion de la importancia relativa a los hechos. Cuando dos personas no

estan de acuerdo en la puntuacion puede surgir el conflicto®.

Diaz-Loving, Rivera, Sanchez (1996), en un estudio con parejas mexicanas,
correlacionaron estilos de comunicacion (positivo, reservado y violento) con el
amor, celos, interaccion, conducta sexual e infidelidad, y explican que poseer un
estilo de comunicacién positivo en la interaccion con la pareja, es decir, amable,

afectuoso, comprensivo y abierto permite:

! Haro, J. Terapia Familiar. www. Udec.d/roddiaz/episteme./haro2.html
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e Creacion de vinculos afectivos solidos que promueven la cercania y el
deseo de compartir con la pareja.

e Promueven la atraccion sexual, el gusto y el deseo de tener a la pareja
sexualmente, lo que lleva a sentirse satisfechos y anhelar continuar con
la relacion.

e Promueven la confianza, el gusto por conocer e interactuar, reduciendo
la posibilidad de sentir egoismo, posesion, dolor, intriga, enojo y
frustracion.

e Reduce significativamente la posibilidad de pensar y/o estar con otras

personas.

Las personas que utilizan el estilo de comunicacion reservado son intimos,
apasionados, se sienten comprometidos con la pareja, tiene confianza y gusto
por interactuar, y estan satisfechos sexualmente, no en la misma medida que
los que poseen un estilo de comunicacion positivo, pero si los suficiente para
percibir amor, no sentir celos o enojo ante la interaccién. En el estilo de
comunicacién violenta, las personas son agresivas, gritonas y violentas, los
miembros de la pareja no perciben amor en su relacion, no hay confianza y el

deseo y satisfaccion sexual se ven afectados.

Para que el intercambio de mensajes fluya en forma directa, honesta y
adecuada se necesitan habilidades de expresion (emisor) y de reaccion
(receptor), que no se han aprendido o se han descuidado. La presencia de
ciertas deficiencias, tanto en la recepcibn como en la emision, dificulta la
comunicacion, facilitando el surgimiento y mantenimiento de los conflictos de
pareja. Costa y Serrat (1989) mencionan que las deficiencias para establecer

una comunicacion adecuada se ubican en diferentes niveles:
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A) En el receptor. La recepcion inadecuada para escuchar o atender los
mensajes del otro, facilita un procesamiento cognitivo inadecuado. Otro
fendmeno frecuente es la dificultad que muchas parejas poseen para
reconocer y recibir mensajes positivos de su conyuge. Frecuentemente
la relacion se ha deteriorado tanto que, cada uno de ellos solamente
reconoce los elementos negativos del otro; las conductas y mensajes
positivos no se reconocen, y cuando se hace, se perciben como
obligaciones que uno tiene para el otro por el solo hecho de ser su
pareja, sin considerar el valor de la gratitud.

B) En el emisor. Una deficiencia en la recepciéon propicia una emision
inadecuada de mensajes, tanto a nivel verbal como no verbal. En las
parejas con conflictos es frecuente que no se expresen sentimientos y
deseos por temor a las consecuencias que puede surgir de una
comunicacién directa y sincera; simplemente porque no se poseen
estas habilidades. Por otra parte, tanto lo que se dice, como lo que no
se dice, y especificamente “como se dice”, pueden incrementar o
generar una situacion conflictiva.

C) En el mensaje. La condicién fundamental que debe cumplir el mensaje,
es que sea reconocible y comunicable por la pareja. Debe ser
expresado en términos observables, evitando las expresiones

ambiguas.

Es dtil distinguir entre intervenciones que enseflan habilidades de
comunicacioén en el contexto de la solucion de problemas, y las que lo hacen en
un contexto diferente como por ejemplo mejorar la expresividad emocional. En
este caso las habilidades de comunicacion se retoman a partir de su utilizacién
en la resolucion de conflictos, teniendo en cuenta que mejorar la comunicacion

en la pareja permite mejorar la reciprocidad positiva.
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Capafons y Sosa (1998) consideran que el entrenamiento en habilidades de
comunicacién se centra en mejorar las habilidades de escucha y habla entre las
cuales se encuentran: hacer y mantener el contacto ocular, mejorar la
proximidad fisica y la aproximacion con el que se hable, dejar que el que habla
termine su mensaje sin interrumpirlo, resumir el mensaje del que habla v,
comprobar que el mensaje recibido ha sido el correcto. Las normas para la
correcta emision de un mensaje se centran en la utilizacion de la primera
persona del singular en cualquier afirmacion, evitar las generalizaciones, asi
como evitar traer de forma continua problemas sobre algun hecho pasado.
Entre las habilidades de escucha se encuentran la autoexpresion, el hacer
peticiones, la aclaracion y el proporcionar retroalimentacion. Al igual que en las
normas de comunicacion positiva, la expresion de sentimientos negativos

requiere cumplir una serie de normas dirigidas a:

e La transmision de sentimientos negativos que implica no acusar al otro,
centrarse en las acciones no en las personas, expresar el sentimiento lo
antes posible. La pareja debe aprender a buscar el contexto mas
adecuado para transmitir el sentimiento negativo “ser asertivo”.

e La adecuada recepcion atendiendo a: escuchar en silencio y con
contacto visual, aceptacion no verbal de la expresion del sentimiento,
aunque no necesariamente de las razones y los motivos que han
provocado esa emocion, parafrasear, controlar el sentimiento de
inculpacion, evitando confundir la critica del hecho con la critica de la
persona, expresion de las propias emociones que se generen al recibir

informacioén del interlocutor.

Dentro de la practica de las consideraciones anteriores, las habilidades sociales
de cada miembro de la pareja son determinantes para el avance en el

aprendizaje. Caballo (1998c: 407) define a las habilidades sociales como el
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conjunto de conductas emitidas por un individuo en un contexto interpersonal,
donde se expresan sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos, de
un modo adecuado a la situacion, respetando esas conductas en los demas, y
gue generalmente resuelve los problemas inmediatos de la situacion mientras
minimiza la probabilidad de futuros problemas. En este caso se retoman las

siguientes:

— Asertividad: que tiene como meta fundamental lograr una comunicacion

satisfactoria con otros. Ser asertivo significa poder expresar sentimientos,
creencias U opiniones propias de wuna manera honesta, oportuna,
profundamente respetuosa, sin violar los derechos de otras personas (Goleman,
1997). A su vez Caballo (1998c) considera que en la comunicacion existen tres
estilos de respuesta:

1. La conducta no asertiva: Consiste en una serie de conductas no
apropiadas para la situacion que se presenta, la conducta no verbal
tiende a negar importancia a los hechos y la conducta verbal incluye
frases que no permiten expresar y defender los sentimientos propios.
Este tipo de conducta produce efectos en las relaciones interpersonales
con respecto al surgimiento de conflictos, baja autoestima, depresion,
tension etc.

2. La conducta asertiva: Consiste en emitir respuestas apropiadas en el
momento correcto. Se caracteriza por verbalizaciones directas, habla
fluida y gestos firmes, considerando los derechos propios y de los
demds. Los principales efectos de la conducta asertiva es la resoluciéon
de problemas, sentirse satisfecho consigo mismo, con control, relajado,
etc.

3. La conducta agresiva: Se caracteriza principalmente por responder a

situaciones de manera demandante sin respetar los derechos de los
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demas, a través enfrentamientos amenazantes e intimidatorios, que traen

consigo la aparicion de conflictos interpersonales.

El comportamiento asertivo es generalmente mas adecuado y reforzante que
otros estilos de conducta, ayudando al individuo a expresarse libremente y a
conseguir, en la mayoria de los casos los objetivos que se ha propuesto. El
aprendizaje de habilidades asertivas se da en tres niveles:

1. Conducta no verbal: Contacto ocular directo, nivel de voz
conversacional, postura erecta, mensajes en primera persona,
respuestas positivas y directas, manos sueltas.

2. Conducta verbal: frases como “pienso”, “siento”, “quiero”, “no estoy de
acuerdo” “si”, intentando respetar los deseos propios y controlar
situaciones que implican resolver problemas.

3. Conducta social: los patrones de comunicacion deben considerarse
dentro de un marco cultural y situacional, ya que una respuesta es
competente a partir de la situacion especifica en la que se presente y

sera fundamental para mantener o mejorar sus relaciones personales.

— Empatia: constituye una habilidad social caracteristica de la

comunicaciéon funcional; se define como la captacion de pensamientos,
necesidades e intereses ajenos, comprendiendo y ayudando a los demas a
desarrollarse. Alvarez-Gayau (1996) menciona a la empatia como la
capacidad para interiorizar al maximo posible todos los sentimientos y
deseos de la pareja. Es una involucracién y conocimiento activo, es decir
que ambos traten de entender las motivaciones y necesidades del otro al
maximo posible. Con la empatia se trata de colocarse en el lugar del otro. La
empatia debe ser mutua, porque cuando solo se da en uno de los miembros

de la pareja surge un resentimiento acumulado. Los aspectos basicos para
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manejar la empatia estan distribuidos en los cinco puntos a tratar en el

entrenamiento de habilidades.

3. Habilidades para la solucién de problemas.

El déficit conductual a la hora de resolver los conflictos, es el factor que
erosiona mas rapidamente el valor gratificador del uno para el otro, ya que
confirma lo inviable de la relacién y deja de lado los siguientes beneficios: verse
libre del conflicto, sentirse equipo y constatar que pese a las dificultades se es
capaz de resolverlas, expresar sentimientos o0 peticiones y en estructurar un
mensaje claro y directo. Capaféns y Sosa (1998) consideran que para resolver
un conflicto debe haber motivacion, existir una buena comunicacion y se han de

respetar de forma rigurosa las normas de comunicacién positiva.

Segun Sank y Shaffer (1993) la solucion de problemas comprende los

siguientes pasos:

1. Identificar el problema: Implica contemplar los antecedentes del
problema, y definirlo con precisidbn (descripcion de la conducta
indeseable, especificacion de las situaciones en que ocurre y los
sentimientos que produce, descripcién de las consecuencias negativas
del problema).

2. Formulacion de metas: Significa establecer los objetivos, metas o deseos
a los cuales se desea llegar (objetivas y claras).

3. Generar alternativas: Proponer tantas alternativas de solucion como sea
posible (torbellino de ideas).

4. Evaluar las alternativas: Eliminar las soluciones mas absurdas,
reteniendo aquellas mas prometedoras, considerando las consecuencias
tanto positivas como negativas de cada una de las alternativas de

solucioén.
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5. Toma de decisiones: A partir de la evaluacién anterior decidir cual o
cudles alternativas tienen mayor probabilidad de resolver el problema de
forma satisfactoria para la pareja. Debe buscarse acuerdos especificos y
descriptivos que permitan una decision consensuada.

6. Verificacidbn: Comprobar si la alternativa que se ha seleccionado lleva a
la solucién del conflicto.

7. Preparacion para la implementacion: Determinar los pasos que son
necesarios para llevar al cabo la alternativa elegida, tomando en cuenta
los medios ademas de establecer el momento y el lugar para valorarla.

8. Implementacién y resultados: Especificar los resultados relacionandolos

con la situacion que genero el problema (evaluacion).

La habilidad para resolver problemas, es una actividad compleja que requiere
de una interaccion estructurada, por lo que no debe esperarse que surja de
manera espontanea; es recomendable buscar un momento concreto y un lugar
determinado donde sea posible dialogar, ya que el principal propdsito es
mejorar la relacion afectiva de la pareja. Por lo tanto, es importante que en los
puntos referentes al planteamiento del problema y la fase de soluciones o
alternativas, se tenga en cuenta que la pareja debe diferenciarlas claramente
sin mezclarlas, con la intensién de focalizar la atencion en la solucién de una

problematica a la vez.

4. Entrenamiento en Reciprocidad.

Segun Jacobson y Margoline (1979) las parejas armoniosas se distinguen de
las conflictivas no solo en las tasas de intercambio de reforzamientos positivos y
castigos, sino en la relacion entre los reforzadores iniciados por parte del
marido y los iniciados por parte de la mujer. Las parejas invierten en la relacién
segun las gratificaciones recibidas, sobre una base de reciprocidad, y no

excluyen intercambios no reciprocos. Una pareja que mantiene una tasa alta de
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intercambios gratificantes puede tolerar mejor cierta estimulacion aversiva y
ocasional. Sin embargo no se debe dejar de lado a la reciprocidad negativa que
consiste en la tendencia a responder negativamente ante situaciones o
respuestas del mismo signo. El comportamiento entre los miembros de la pareja
es interdependiente, es decir, la conducta de uno esta en funcién del otro, por lo

tanto:

Existe mayor probabilidad de ser reforzado, si se refuerza.
Existe mayor probabilidad de ser castigado, si se castiga.

Existe mayor probabilidad de recibir mucho, si se da mucho.

o o o

Existe mayor probabilidad de dar poco, si se recibe poco.

Al respecto Caceres (1998) menciona que los comportamientos “punitivos” y los
“desagrados” son devueltos inmediatamente, mientras que los comportamientos
positivos no siempre se devuelven y frecuentemente se retrasan. De esta
manera la reciprocidad de elementos punitivos en la pareja es mas

caracteristica en las parejas con conflictos, que en las “armoniosas” (p. 534).

Para Costa y Serrat (1989) el desarrollo del conflicto en la pareja desde un

punto de vista conductual, se da a partir de las siguientes premisas:

e Las consecuencias proporcionadas por los miembros de la pareja
son determinantes para la conducta del otro. La pareja establece
un proceso de secuencias circulares reciprocas de conductas y
consecuencias.

e Los efectos de los estimulos proporcionados por cada uno de los
miembros de la pareja (reforzadores positivos 0 negativos)
dependeran de las valoraciones cognitivas de cada uno y de la

percepcion relativa de las alternativas de solucion.
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La terapia marital conductual ha demostrado que hace disminuir de manera
significativa los problemas planteados y los cambios pedidos en relacién con el
comportamiento del otro. Los objetivos generales de este enfoque se centran en
aumentar el reconocimiento, iniciacion y expresion de gratitud en las
interacciones placenteras; disminuir las interacciones aversivas; entrenar a la
pareja para que se comunique de forma efectiva y ensefiar a utilizar contratos

de contingencia para negociar la resolucién de problemas habituales.
El modelo conductual en terapia marital se ve influido por determinantes
cognitivos, que se revisaran a continuacién en el modelo cognitivo aplicado a la

pareja.

2.3 Aspectos teodricos del modelo cognitivo en la terapia de pareja.

Para Beck (1990) la revolucion cognitiva proporciona un enfoque donde las
cogniciones tienen una aplicacion directa en las dificultades que surgen entre
los cényuges. La palabra “cognitivo” implica pensamiento, refiriéendose a la
manera en que las personas elaboran juicios y toman decisiones; asi como la
interpretacion y la mal interpretacion de las acciones de otros. Con respecto a la
relacion de pareja, los pensamientos son los que van estructurando sus
sentimientos; si se perciben con pensamientos positivos se percibiran con amor,
y si los pensamientos con respecto al otro son negativos, quiza experimentaran

resentimiento, odio, etc.

El método cognitivo esta destinado a ayudar a las parejas a clarificar el
pensamiento y la comunicacion a fin de evitar malentendidos. Las técnicas
conductuales pueden ser efectivas pero en ocasiones no son capaces de
provocar cambios cognitivos. Por lo que el método conductual se halla limitado

ya que enfatiza en menor grado, el estilo de pensamiento sobre si mismo y su
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pareja. La teoria cognitiva destaca los procesos de pensamiento y los sistemas
de creencias y afirma que los pensamientos causaran emociones y se actuara
en consecuencia; asimismo busca propiciar un cambio actuando sobre el
pensamiento, que es el punto focal del tratamiento en el que se incluyen
percepciones, autoafirmaciones, atribuciones, expectativas, creencias e

imagenes.

Segun Mahoney (1983) algunos de los procedimientos terapéuticos mas

utilizados dentro de la terapia cognoscitiva son:

® Reestructuracién cognitiva: es una técnica que ayuda a descubrir pautas

especificas de pensamiento y las creencias subyacentes que dan origen a las
emociones negativas, de tal forma que las creencias irracionales tienen poca
oportunidad de aparecer. La esencia de la reestructuracion cognitiva se
simboliza como una secuencia A-B-C-D, donde A se refiere a un evento
experencial objetivo; B significa la autodeclaracion que sigue a ese evento; C es
la emocidn negativa generada por los pensamientos de autodeclaracion; y D
surge a través del impacto que ejerce el terapeuta cognoscitivo sobre la
probabilidad futura de la respuesta B. Especificamente el terapeuta suministra
un entrenamiento sistematico en su discriminacion, evaluacion y alteracion a
partir de las siguientes recomendaciones terapéuticas: reconocimiento de la
sensacion de malestar; entrenamiento en discriminacion y observacion
sistematica de las autodeclaraciones (discriminar eventos privados que acaban
de ocurrir, es decir, hacer una repeticion encubierta); evaluacion de las bases
l6gicas y la funcion adaptativa de las imagenes y autodeclaraciones (p.190,
191).

Para Beck (1990) la reestructuracion cognitiva requiere conocer y examinar los

pensamientos que han desencadenado los estados emocionales disfuncionales
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y a continuacion, cuestionar y desafiar tales asunciones. La meta no es
transformar un pensamiento negativo por uno optimista, sino sustituir una
creencia irracional automatica e infundada por otra que sea objetiva. Las
creencias irracionales automaticas son descritas como pensamientos que
parecen surgir inmediatamente y de manera habitual en determinadas

situaciones que se caracterizan principalmente por dos aspectos:

e Son absolutistas, expresandose en términos de “tengo que”, “debo”,
“estoy obligado a”, “tienes que”, quiero que” etc.

e Provocan emociones negativas que interfieren en la obtencién de metas.

Ellis (1997) considera que los patrones de pensamiento pueden ser falsos o
irracionales y desarrolla la terapia racional emotiva, cuya hipotesis es que las
personas se aferran persistentemente a un grupo de creencias irracionales o
disfuncionales que obedecen al “tener que”, “debe ser”, “los demas tienen que”.
Esta terapia se basa en la opinion de que los patrones psicologicos surgen de
patrones de pensamientos falsos, éstos se hacen evidentes en las
autovebalizaciones que la gente se hace y conducen a una serie de emociones
y conductas desadaptadas. La terapia desafia estas creencias, las sustituye por
otro tipo de autoverbalizaciones, y pone en practica autoafirmaciones
adecuadas para la vida cotidiana. Busca formas de pensamiento disfuncional y
ensefia a sus clientes como discutir y actuar contra estos utilizando

autoafirmaciones y visualizaciones positivas.

Ellis y Greiger (1981) sefialan algunas las ideas irracionales que se presentan

con mayor frecuencia y que provocan estados emocionales de insatisfaccion:

1. Las personas y las cosas deberian ser mejor de lo que son.
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2. Debo considerar horrible y espantoso no encontrar rapidamente

soluciones buenas a los problemas de la vida.

Debo tener un alto grado de orden y certeza para sentirme bien.

La calificacion global que me doy a mi mismo como humano depende de
la perfeccion de mis acciones y el grado de aprobacion que me otorguen
las personas.

5. Es absolutamente necesario ser amado y aprobado por otros, casi en
todo momento.

6. Debo ser competente en cada actividad que emprenda.

7. Las personas que me hieren o me hacen dafio son malas y debo
culparlas, condenarlas y castigarlas con severidad.

8. Es horrible o catastrofico que las cosas no vayan por el camino que a
uno le gustaria que fuesen.

9. Los eventos externos causan gran parte de la infelicidad humana, y
tengo poca capacidad para controlar mis sentimientos o para librarme de
la depresion, la hostilidad y sentimientos similares.

10. Encuentro mas facil evitar el enfrentar diversas dificultades vy
responsabilidades de la vida, que comprometerme con formas
provechosas de autodisciplina.

11. Si algo me parece peligroso o amenazante debo perturbarme y
preocuparme por ello.

12. Mi pasado sigue siendo importante y solo porque algo ejercié una
enorme influencia en determinado momento de mi vida, tiene que seguir

determinando mis sentimientos y conductas.

Segun Mahoney (1983) en general las distorsiones cognitivas pueden
agruparse en cuatro categorias:
1. Interferencia arbitraria: sacar conclusiones cuando se carece de un

apoyo que sustente la evidencia.
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2. Sobregeneralizaciéon: uno o dos incidentes aislados sirven para
representar todas las situaciones similares.
Magnificacion: tendencia a exagerar el significado de un evento.
Deficiencia cognoscitiva: indiferencia por un aspecto importante de una
situacion vital. Las personas no atienden, integran o utilizan informacion

experencial relevante.

Para saber cuando se tiene una idea irracional, es necesario identificar los
pensamientos que ocurren espontaneamente sobre algun hecho o circunstancia
y su secuencia. Una vez que la persona se da cuenta de lo que pasa, el
siguiente paso es hacer preguntas sobre este pensamiento para comprobar su
objetividad. Para el entrenamiento en reestructuracion cognitiva se toma como
referente, el modelado de situaciones que son precedidas por pensamientos
automaticos y la forma en que, a partir de la secuencia que la reestructuracion
cognitiva pueden modificarse. De esta forma la terapia racional emotiva busca
generar instrucciones explicitas y reforzamiento selectivo para generar
monologos privados o imagenes de contenido mas apropiado a través del
modelamiento; sin embargo éste es solo el comienzo del aprendizaje, después
de que se modelan las conductas, se ensayan (role-playing), entonces el
terapeuta proporciona reforzamiento social y retroalimentacion para desarrollar

la conducta adecuada.

® Autoinstruccién: se ha utilizado como una técnica de modificacion

conductual, pues con ella se entrena a los individuos para que hagan
sugerencias y comentarios especificos que guien su propia conducta de modo
parecido a ser instruidos por alguien mas. El entrenamiento comprende la
modelacién de autoafirmaciones. El entrenamiento en autoinstruccién ha

demostrado decrementar la respuesta impulsiva y controlar la ansiedad.
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® Detencion del pensamiento: Es un procedimiento de autoafrmacion que se

emplea para controlar pensamientos no deseados y repetitivos. Se entrena al
cliente para que detenga sus pensamientos molestos. La técnica procede de
manera similar al entrenamiento de autoinstrucion en la cual el terapeuta
primero modela la afirmacién deseada, luego el cliente hace la instruccion en

voz alta y de manera gradual cubierta.

® Entrenamiento en habilidades para la solucion de problemas: Es un

proceso que permite al individuo lograr un funcionamiento efectivo ante
situaciones para las cuales no cuenta con una respuesta inmediata disponible,
a través de exponer una variedad de alternativas y la seleccion de la respuesta

mas efectiva.

Segun Kazdin (1996) las técnicas cognoscitivas en este &mbito hacen especial

énfasis en las habilidades relacionadas con la adaptacion:

1. Pensamiento de solucion alternativa: constituye la capacidad de generar
diferentes opciones que puedan solucionar problemas en situaciones
interpersonales.

2. Pensamiento medios-fin: darse cuenta de los pasos medios requeridos para
lograr una meta particular.

3. Pensamiento de consecuencias: capacidad para identificar lo que podria
suceder como resultado directo de actuar de cierto modo o de elegir una
solucion especial.

4. Pensamiento causal: capacidad para relacionar un evento con otro en el
curso del tiempo y comprender por qué un evento conduce a una accion

particular de otras personas.
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5. Sensibilidad hacia los problemas interpersonales: capacidad para percibir un
problema cuando existe y a su vez identificar los aspectos interpersonales

que pueden surgir durante la confrontacion.

Las técnicas terapéuticas empleadas en el modelo cognitivo son utilizadas tanto
de manera particular como en procedimientos combinados, pues han
demostrado efectividad en diversos dmbitos. Uno de ellos es el desarrollo de
técnicas en la terapia de pareja a través del analisis de las cogniciones que la
rodean. Ellis propuso que la disfuncion matrimonial sucede cuando los esposos
mantienen expectativas irreales sobre el matrimonio y hacen evaluaciones
negativas extremas. Ademas de las opiniones que la pareja tiene de las

acciones del otro.

Beck (1990) en el libro “Con el amor no basta” propone técnicas de tipo
cognitivo para superar malentendidos y resolver problemas de pareja. Hace un
planteamiento sobre la naturaleza de estos conflictos bajo los siguientes

supuestos:

A) El poder del pensamiento negativo: cdmo las percepciones negativas pueden
vencer los aspectos positivos de un matrimonio. Al frustrarse las expectativas
de los cényuges, llegan a conclusiones negativas del estado de animo de su
pareja, y de la relacion. Como consecuencia el conyuge ofendido puede atacar
a su pareja o alejarse. La otra parte puede sentirse injustamente castigado y
puede contraatacar o retraerse, empezando asi un circulo vicioso. No
identifican el malentendido y atribuyen el problema a la “maldad” del cényuge.
Cuando se actla en base a interpretaciones erradas se ataca a una imagen que
se ha proyectado. Es probable que las interpretaciones de los pensamientos se
basen en estados internos, miedos y expectativas del otro.
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B) El viraje que se produce de la idealizacion a la desilusion: la imagen de un
cényuge pasa de ser todo bueno a todo malo. La base de los enamorados es
una idealizacion, donde destacan los rasgos deseables y se ocultan los
indeseables. En una relacion las expectativas son inflexibles y se generaliza

interpretando los errores como una falla general de la relacion.

C) El conflicto de las perspectivas que discrepan: los conyuges pueden ver un
mismo suceso de maneras distintas. Uno de los factores que hacen estas
diferencias es la propia personalidad. En las perspectivas individuales
“abiertas”, la gente se forma una imagen de otra persona y la modifica a medida
que obtiene mas informacion. En las perspectivas cerradas la imagen esta
determinada por los marcos individuales de referencia. Las imagenes de un

suceso se basan en forma exclusiva en los significados personales.

D) La imposicidn de expectativas y reglas rigidas: los miembros de la pareja se
dan cuenta que el otro no se ajusta al rol que se le habia asignado. La regla se
hace evidente hasta que se viola un principio importante, éstas no siempre
toman en cuenta las necesidades y los deseos de la otra persona. Cuando el
cumplimiento de una regla se evade, se considera al conyuge como un
trasgresor. Se da por sentado que las reglas son una férmula universal, que da

como resultado que caigan en lo que Beck llamo “la tirania de los debe”.

E) La perturbacién en la comunicacion: la sordera y la ceguera se ponen de
manifiesto cuando uno de los cényuges no registra mentalmente lo que en
verdad se le esta comunicando. La buena comunicacién implica algo mas que
hacer entender las ideas de uno; también significa captar lo que dice la otra
persona. Aquellos que son indirectos en sus mensajes conducen a que sus

conyuges lleguen a conclusiones incorrectas o ignoren lo que se les dice.
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F) Parcialidad egoista: las personas tienen la tendencia a interpretar los
acontecimientos de un modo que las sitia de un lado més favorable y que sirve

a su propio interés.

G) Pensamientos no expresados: son reacciones equivocadas a lo que el
conyuge dice o hace. Se aclaran cuando se detectan los pensamientos
automaticos, asi, se entiende mejor como se reacciona y porque se hace de

manera exagerada.

H) Hostilidad: ataques fisicos y corporales, ya que durante las peleas se tiende
a involucrar también lo corporal, si bien no llegan a los golpes, toda la actitud

corporal parece que los prepara para la lucha.

I) Distorsiones cognitivas: Son deformaciones que ocurren automaticamente y
obedecen a razonamientos iloégicos e interpretaciones erroneas. Generalmente
las distorsiones cognitivas suceden cuando los miembros de la pareja
mantienen expectativas irreales sobre su relacion y hacen evaluaciones

negativas extremas cuando no estan satisfechas.

En las parejas con problemas surgen algunas de las que a continuacion se

mencionan:

e Vision restringida. Las personas solo ven lo que se adapta a su actitud e
ignoran lo demas. Se suprimen, censuran 0 minimizan otros detalles
importantes.

e Abstraccion selectiva. De un hecho solo se toma lo negativo y dan una
interpretacion equivocada, ya que se basaron solo en el hecho que

quisieron tomar.
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Deducciones arbitrarias. El prejuicio hacia una persona es tan fuerte que
se formara un juicio desfavorable aunque no halla fundamento alguno
para ello. Por ejemplo, una esposa escucho a su esposo cantar y penso:
“solo lo hace para molestarme”.

Sobregeneralizacion. Son declaraciones absolutas que se forman
principalmente en el “nunca” y “siempre”. Por ejemplo, el esposo afirma
“ella nunca reconoce que soy inteligente”.

Pensamiento polarizado. En las parejas se fija la idea de tener solo dos
opciones extremas y se impone no soélo en lo que los integrantes de la
pareja sienten uno hacia otro, sino también en su modo de actuar.
Extremismo. Es la tendencia a exagerar las cualidades de otra persona,
ya sean buenas o malas y en base a esto catastrofizar.

Explicaciones prejuiciosas. Encontrar una explicacion desfavorable a lo
que hace el cényuge, asumiendo que hay moéviles indignos tras las
acciones del cényuge, y reflejan una pauta generalizada para adjudicar
causas a hechos, buenos o malos.

Rotulacion negativa. Se origina en atribuciones prejuiciosas. Cuando
una esposa encuentra una explicacion negativa para las acciones de su
marido, es posible que le asigne un rotulo critico. Por ejemplo, el
conyuge puede convertirse en “irresponsable”.

Personalizacion. Las personas creen que las acciones de los demas
estan dirigidas a ellas. No toman en cuenta que existen otras razones
para las acciones, y no solo para perjudicarlos.

Adivinacion del pensamiento. Consiste en la atribucion equivocada de
pensamientos y motivos indignos hacia la pareja.

Razonamiento subjetivo. Es la conviccion que desde que uno siente una
fuerte emocion debe justificarla. Por ejemplo, “si me siento ansioso es

porque mi conyuge ha sido considerado conmigo”.
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La explicacién sobre la naturaleza de los conflictos y las principales distorsiones
cognitivas pueden significar para la pareja en tratamiento el hecho de asumir la
responsabilidad de sus propios sentimientos y acciones, permitiendo identificar
y etiquetar sus distorsiones cognitivas. A través de los supuestos mencionados
es posible cambiar la forma en que un miembro de la pareja contempla y piensa
sobre la conducta del otro miembro, y puede ser tan eficaz como cambiar la
conducta del conyuge. La investigacion sobre las cogniciones en la pareja se
ha centrado en gran medida en el contenido de los pensamientos, primero
teniendo en cuenta las creencias irracionales en la pareja y en segundo lugar
las atribuciones que se dan al conflicto y las expectativas de eficacia en la
pareja. Las terapias cognitivas ofrecen la ventaja de resultados positivos a corto
plazo sobre todo las intervenciones en la comunicacién y la solucion de
problemas. La terapia cognitiva propuesta por Beck ha documentado la
importancia de las creencias inexactas en padecimientos como la depresiéon y
ha demostrado la efectividad de sus tratamientos (Salinas, 1998). Los
tratamientos diseflados segun las necesidades de la pareja mejoran el
mantenimiento en la fase de seguimiento. Este tratamiento con base
cognoscitiva no es excluyente, retoma otras lineas de investigacion mas como
una técnica que como una teoria. A continuacion se revisaré la aplicacion del
método conductual y cognitivo en los conflictos de pareja, lo que se conoce

como la terapia marital cognitivo-conductual.

2.4 La terapia marital cognitivo conductual.

Los terapeutas cognitivo-conductuales ensefian a los cényuges habilidades
para modificar su comportamiento, e intentar cambiar las cogniciones para
mejorar su impacto en las habilidades conductuales. De esta manera los
terapeutas intentan aumentar la satisfaccion y estabilidad marital. La relaciéon de

pareja mantiene una indiscutible relevancia social, por sus implicaciones para el
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individuo, la familia y para la sociedad. Los problemas de pareja se hallan
asociados con estados fisicos y psicologicos negativos y hasta patoldgicos. En
respuesta a ello los profesionistas de salud mental se encuentran inmersos en
la aplicacion de tratamientos eficaces para reducir la incidencia de los
problemas de pareja, y sus efectos destructivos. Es importante que los métodos
de tratamiento hayan demostrado su eficacia en reducir el malestar. Ninguna
otra forma de terapia se ha experimentado de forma empirica y comprobado
mas que la terapia de pareja cognitivo-conductual (Caballo, 1998a: 655). Su
premisa basica es que la satisfaccion marital puede aumentarse, entrenando a
las parejas a reducir las interacciones negativas y aumentar las positivas a
través de reconocer las situaciones de alto riesgo y evitando interacciones
conflictivas; aprender a terminar un patron de comunicacion destructiva; y

minimizar el impacto de los conflictos que ya hayan ocurrido.

Los modelos experimentales cognitivo conductuales explicativos de la relacién
de pareja han perfilado varios submodelos: el de intercambio de refuerzos, el
déficit en las estrategias para producir cambios en el otro, la reciprocidad, y los
elementos cognitivos. La terapia cognitivo conductual incluye varios
componentes centrados en habilidades: entrenamiento en habilidades de
comunicacion, entrenamiento en solucion de problemas, intercambio
comportamental gratificador y el entrenamiento cognitivo (Caceres, 1998). La
investigacion sobre el funcionamiento y la satisfaccidon marital apoya el modelo
cognitivo-conductual de la pareja. Las parejas con insatisfaccion marital,
comparadas con parejas satisfechas, se caracterizan por una elevada
ocurrencia de costes y una baja presencia de beneficios. Se ha comprobado
que, las primeras parejas, se caracterizan por suposiciones mas disfuncionales,

menos expectativas de eficacia y de resultados (Jacobson y Margoline, 1979).
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Los terapeutas dentro de los componentes conductuales actian el
entrenamiento de habilidades de comunicacién enfatizando que a través de
una comunicacion clara y precisa pueden resolver eficazmente los problemas.
El terapeuta se centra en ayudar a las parejas a ser asertivas y a escuchar
activamente. Su objetivo es proporcionar habilidades que desarrollen patrones
simétricos de negociacion. En el entrenamiento de solucion de conflictos el
objetivo consiste en proporcionar una forma adaptativa de soluciones. Este
tratamiento se introduce después de que se ha empezado el entrenamiento en
habilidades de comunicacion. El contrato conductual surge durante la
solucién de problemas, ya sea como acuerdos informales o contratos de
contingencias. En el aspecto cognitivo el objetivo es ayudar a las parejas a
minimizar el impacto negativo del conflicto. El terapeuta informa que lo que
piensan y como lo piensan influye en la manera en que se comportan y se
sienten. Si se deben cambiar las emociones y conductas, se debe examinar y
cambiar las cogniciones. Se emplean técnicas de reestructuracién cognitiva
como el autorregistro por medio del cual se identifican las cogniciones que
preceden los cambios en el estado de animo y durante las interacciones
negativas. El analisis légico y la reatribuciéon, donde se analizan las
cogniciones anteriores y se plantea lo realistas que son. Se busca informacién
que las niegue y se llega a una conclusibn mas precisa y una atribucion

correcta sobre la conducta de la pareja (Caballo, 1998 b).

Capafons y Sosa (1998) proponen un programa estructurado para el
tratamiento de los conflictos de pareja que consiste principalmente en 5 pasos:

1. Aumentar la taza de ocurrencia de los procedimientos maritales positivos,
con el fin de aumentar la probabilidad de adherencia a la terapia. Teniendo
como principales objetivos del entrenamiento en reciprocidad los siguientes:

e Aprender a reforzar y alabar. Aumentar su utilizacion.
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e Disimular el uso de la coercion.

e Dirigir la atencién de la pareja hacia lo positivo y no hacia lo negativo.

e Motivar a la pareja hacia el cambio.

e Introducir algunos cambios cognitivos: sesgos de pensamientos,

atribuciones y asuncion de perspectivas.

El entrenamiento en reciprocidad ofrece a la pareja el control de la conducta del
otro y la propia, consiguiendo que se mantengan las conductas deseables,
desencadenando un cambio importante en el contexto en que la pareja analiza

los problemas de su relacion.

2. Introduccién del entrenamiento en habilidades de comunicacion. Una vez que
se han establecido los objetivos dentro de la comunicacién, se deben
determinar los procedimientos para alcanzarlos. Se evallan las atribuciones y
percepciones de los conyuges sobre el comportamiento del otro y se abordan
en este proceso. Los principales objetivos son:
e Conseguir una transmision y recepcion eficaz y directa de pensamientos,
sentimientos y deseos.
e Fomentar el tiempo de dialogo entre los miembros de la pareja.
e Incrementar la capacidad de asuncion de perspectivas que corresponden
al otro.

3. Cuando los conyuges muestran un cambio en la calidad de las habilidades
relativas al que escucha y al que habla, y los factores cognitivos
mayoritariamente no interfieren con la comunicacion, se introduce la solucién de

problemas y se aplica inicialmente a temas poco conflictivos.

Los principales objetivos son: ensefiar a la pareja en forma adaptativa a
enfrentarse a los problemas, centrdndose en el andlisis y en la busqueda de
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soluciones; consolidar la reciprocidad positiva y las técnicas de comunicacion;
preparar a la pareja para el funcionamiento auténomo, sin la intervencién
sistematica del terapeuta. De esta manera si las parejas cuentan con

habilidades para resolver problemas, logran:

e Colocar los problemas en perspectiva.

e Resolver problemas actuales y futuros, afrontando problematicas
inmediatas evitando problemas a largo plazo.

e Evitar culpar a otros por un problema.

e Contrarrestar estados hostiles y agresivos.

e Promover formas de entendimiento claras y objetivas.

e Promover relaciones armoniosas.

e Impulsar una comunicacion clara y constructiva.

e Reconocer la posicion de otros.

e Promover estados de flexibilidad y aceptar diferencias.

e Exponer situaciones que crean conflicto y poder negociar.

Una vez que las parejas participan de la solucion de problemas de manera
eficaz y sin la direccion del terapeuta, se plantea la terminacidon de la terapia,
espaciando las sesiones hasta convertirse solamente en un seguimiento. La
ultima sesion del tratamiento esta destinada a una revision general de los
cambios acaecidos durante la terapia; si los miembros de la pareja no han
conseguido sus objetivos 0 no estan satisfechos con la relacién, el terapeuta
debe evaluar el grado en que la continuacion de la terapia producird alguna
mejoria, inclusive enfrentar temas como la separacion y el divorcio. Crowe
(1990) menciona que es importante considerar que dentro de la terapia marital
el afecto y el amor son ingredientes fundamentales para el desarrollo de ésta.

Cualquier terapia que subestime este componente, puede acabar
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considerandose superficial, ya que pareceria centrarse Unicamente en el

compromiso a estar juntos.

De esta manera habiéndose revisado como se ha conformado la terapia
cognitivo-conductual de pareja y el esquema general de tratamiento, se
analizaran las diferentes formas de evaluacion, que forman parte inicial del
proceso de intervencion y que deben ser consideradas por el terapeuta durante

el curso del tratamiento.

2.4.1 Evaluacion

Caceres (1998) considera que deben evaluarse las dimensiones 0 rasgos que
la mantienen como unidad, las caracteristicas que definen su intimidad, factores
Gnicos de cada miembro y sus procesos de interacciéon. Cada aspecto debe
evaluarse a través de entrevistas y cuestionarios. De esta manera se obtendra
informacion que sera complementada con la observacion por parte del
terapeuta. El autor menciona escalas e inventarios de ajuste marital, creencias
de la relacion y areas de cambio, solo como complemento a la informacién

obtenida a lo largo de la entrevista.

Por parte del modelo conductual los cuestionarios ayudan a reunir informacion
valiosa para el tratamiento y pueden ensefiar a la pareja nuevos modos de
describir sus problemas, ademas de descubrir nuevos aspectos positivos en la
relacion, que hasta ese momento habian pasado desapercibidos. Costa y Serrat

(1989) proponen los siguientes:

Cuestionario de areas de compatibilidad-incompatibilidad (Anexo 1).
Consta de una escala en la que la pareja valora su nivel actual de satisfaccion

en la relacion. Consta de 38 items relativos a una amplia gama de areas
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propias de la vida de de la pareja y la familia. Permite detectar areas problema y
pretende discriminar también la habilidad o inhabilidad que la pareja puede

mostrar en la resolucion del problema.

Cuestionario de intercambio de conductas en la pareja.

El objetivo es definir que intercambios agradables o aversivos existen o no en la
relacion actual de pareja. Hace referencia a intercambios conductuales que
puede ocurrir en areas generales tales como: tareas domeésticas, cuidado de

los hijos, habitos personales etc.

Cuestionario de actividades de ocio en la pareja.
Su objetivo es definir que actividades de ocio en la pareja pueden resultar
placenteras para la pareja y en que medida desean verlas incrementadas o

disminuidas.

Por parte de la aproximacion cognitiva tienen como objetivo detectar las
creencias irracionales y expectativas generadoras de conflictos. Beck (1990)

propone los siguientes:

Cuestionario de ideas acerca de la relacion (Anexo 2).

Se presentan quince afirmaciones que ayudan a determinar las reacciones de
los conyuges frente a situaciones especificas, en las cuales se debe responder
gue tan de acuerdo o en desacuerdo se esta con ellas. Este cuestionario es una

adaptacion del “Relationship Belief Inventory” de Epstein, Pretzer y Fleming.

Cuestionario de problemas en el estilo de comunicacién (Anexo 3).
Los cényuges deben calificar las conductas de la pareja que pueden causar
conflicto, en una escala que va desde el no ocurre hasta siempre ocurre.

Ademas de indicar cuanto le molesta el problema. La primera lista hace
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referencia a los estilos de hablar y de escuchar que pueden obstaculizar el
intercambio de ideas e informacién. En la segunda lista la informacion esta
relacionada con las dificultades psiquicas que impiden la fluidez de la

conversacion.

Cuestionario de problemas en la relacion.

Tiene como objetivo es que los cényuges pueden transformar las quejas
generales en problemas especificos. Presenta una lista de confrontaciones que
detalla algunos aspectos en los que es importante la coordinacion entre los
cényuges. Se abarcan areas como la toma de decisiones, recreacion, finanzas,

actividades en horas libres, etc.

Cuestionario sobre convicciones acerca del cambio.

Es una lista de afirmaciones sobre ideas acerca del cambio e incluye areas
como: opiniones derrotistas, opiniones autojustificadas, argumentos de
reciprocidad, y la vision del conyuge como problema. Su objetivo es evaluar de

manera especifica la resistencia al cambio.

Cuestionario sobre expresiones de amor.

Consiste en una lista de confrontacion que ayuda a identificar la manera en que
los conyuges se demuestran mutuamente afecto y solicitud. Su funcién es
evaluar el estado presente y determinar los posibles campos de progreso. La
lista incluye areas como: sentimientos de carifio, empatia y sensibilidad,

compaferismo, amistad, apoyo, etc.

Debe aclararse que en el campo de la psicologia, la evaluacion del problema a
tratar esta relacionado no solo con la aplicacion, calificacion e interpretacion de
pruebas estandarizadas, cuestionarios e inventarios. Estos constituyen una

herramienta auxiliar en la entrevista y en el curso de la intervencion, haciendo
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posible delimitar el programa de tratamiento de acuerdo con el motivo de
consulta. La evaluacion tiene como objetivo descubrir cuales son las areas de
conflicto, la forma en que surgen a través de la detecciébn de conductas y
cogniciones que se hallan inmersas en los mismos. Deberan especificarse las
fuentes de conflicto y las habilidades que seran necesarias para solucionarlos.

Posteriormente se evallan las quejas y las competencias conductuales. Las
entrevistas pueden ser individuales o conjuntas. En las primeras se evaltan las
areas de conflicto y los cambios deseados. En la segunda se evalla la historia
de la pareja prestando especial atencion a las sefales de satisfaccion y
disfuncion marital. El terapeuta debe explicar que la historia de pareja es
importante por que proporciona un contexto, y la informacion es utilizada para
explicar el desarrollo de la disfuncion marital y asi empezar a modificar las
cogniciones. El terapeuta debe ofrecer un planteamiento de la disfuncién
general y el tratamiento. A continuacion se expondran las técnicas especificas
que serdn los instrumentos para el cumplimiento de los objetivos planteados

después de la evaluacion.

2.4.2 Técnicas de modificacion conductual.

Las técnicas son variadas y pueden ajustarse a las demandas del problema, su
objetivo es lograr la modificacion conductual. A continuacion se mencionaran

las que con mayor frecuencia se encuentran reportadas en la literatura.

Para Céaceres (1998) las principales técnicas para aumentar y potenciar el

intercambio positivo son:

Pille a su pareja haciendo algo agradable.
Esta técnica tiene como objetivo que se reconozcan aspectos positivos y

gratificantes de la conducta del otro. Consiste en hacer que cada uno de los
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miembros registre, de manera puntual, todas las actividades, actuaciones y
detalles que el otro ha realizado y que han sido valorados como positivos. Cada
uno debe monitorear los comportamientos del otro. Basandose en el material
recopilado el terapeuta ensefia a la pareja a expresar y pedir intercambio fisico

gratificante.

Y jhagaselo saber!
Consiste en hacerle saber al otro que se han captado aquellos detalles hacia
nosotros, que la valoramos y la apreciamos. El hacerlo saber debe apoyarse

fundamentalmente en mensajes no verbales.

Caja de los deseos.

Cada uno de los miembros de la pareja escriba en un trozo de papel alguna de
las actividades que les gustaria realizar con el otro. Cuando cualquiera quiere
complacer al otro, solo debe tomar un papel de la caja de los deseos y

cumplirlo.

Simbolos de union.
Un simbolo de unién es cualquier actividad, acontecimiento o accion que tiene

un significado especial para la pareja.

Baraja de los pasatiempos.

A partir de una larga lista de actividades propuesta por el terapeuta, cada una
de las parejas elija cinco actividades que estime le supondrian una satisfaccion
especial. Ya sea que se trate de una actividad que ya se disfruto en el pasado,
o aquello que siempre se quiso hacer y no se pudo. Han de intercambiarse la
lista que contiene las actividades elegidas y contrastar si han coincidido. De ser
asi se expresara el compromiso de desarrollar la actividad en cuanto sea

posible.
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Ejercicio de reciprocidad.

Consiste en que cada uno de los miembros de la pareja confeccione dos listas
de conductas, una en la que figuren diez conductas placenteras que uno este
dando al otro, y otra con diez conductas placenteras que este recibiendo del
otro. Este ejercicio ayuda a la pareja a darse cuenta de las conductas positivas

del otro y a dirigir su atencién hacia ellas.

Para el manejo de momentos de hostilidad inesperada y de mal humor, se
consideran: ignorar el mal humor del otro con agrados y, cambiar el tema de

conversacion a algo mutuamente placentero.

Tiempo fuera.
Se trata de tomar un tiempo para recomponernos (Sic) a nosotros mismos. Se

debe informar al otro claramente donde se va a estar y por cuanto tiempo.

Retiro de atencidn: ignorar de modo constante y repetido la conducta problema.
El objetivo es conseguir que ésta se extinga mediante el “efecto pared”, es
decir, por mas recriminaciones o gritos que ocurran no habra ninguna muestra
de afectacion en el comportamiento verbal o no verbal de quien los reciba
(Costa y Serrat, 1989).

En la modificacion del estilo comunicacional el entrenamiento se realiza
gradualmente, basandose en la escucha activa, la practica guiada, y el
entrenamiento en casa. Puede utilizarse el Role playing de los modelos
habitualmente empleados por las parejas. Posteriormente la exhibicion de un
modelo eficaz y el uso de un guién resumido. Se recomienda adoptar una
postura activa, mantener el contacto visual, estar concientes de las expresiones
no verbales, expresar incentivos verbales, no hacer juicios de valor, repetir el

mensaje enviado.



72

La técnica mas utilizada para la resolucion de problemas es:

Torbellino de ideas: consiste en imaginar tantas soluciones sin prestar atencion
en un primer momento, a la calidad de éstas. Ya generadas las ideas se debe
repasar la lista eliminando aquellas que consideren absurdas. Posteriormente
se discutiran aquellas que se hallan considerado méas adecuadas.

La técnica de contrato conductual mas utilizada y antigua es:

Quid pro quo: “yo hago esto, si tu haces lo otro” implica que los cambios se
expliciten puntualmente y que las contingencias entre la actuacioén del uno y la
actuacion del otro, se den claramente especificadas. El coste debe ser

semejante para ambos.

Las técnicas de imagineria y juego de rol son utiles para evocar recuerdos de
situaciones que ayuden a reavivar sus sentimientos con respecto al otro

(Kazdin, 1996). Sin embargo el terapeuta debera seleccionar las técnicas

El uso de las técnicas conductuales esta delimitado por las necesidades de la
pareja y atiende a objetivos especificos, ofreciendo estrategias para desarrollar
los entrenamientos anteriormente descritos. Durante éstos es importante
practicar constantemente las técnicas propuestas por el terapeuta, ya sea

durante las sesiones 0 como tareas en casa.

2.4.3 Técnicas de modificaciéon cognitiva.

Las técnicas con base cognoscitiva son un conjunto de procedimientos que se
apegan a la nocién de que el cambio conductual puede lograrse alterando los
procesos cognoscitivos, los cuales actian como punto focal del tratamiento e

incluyen percepciones, autoafirmaciones, atribuciones, expectativas, creencias
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e imagenes. Las técnicas se dirigen a la deteccion de cogniciones erroneasy a

su modificacion. A continuacion se describen las siguientes:

Biblioterapia.

Consiste en recomendar la lectura de textos especificos que refuercen el
conocimiento cognitivo del problema, con la intension de que se identifiquen
patrones de pensamiento disfuncionales. Es importante que la pareja conozca
el modelo de tratamiento, ya que constantemente el terapeuta hara referencia a
ciertos modelos especificos que se discutiran con la pareja. Un ejemplo es el

libro referido en este trabajo, “Con el amor no basta” de Beck.

Autorregistro.
Consiste en instruir alos conyuges a registrar los pensamientos automaticos
gue experimentan cuando surgen cambios en el estado de animo, antes,

durante o después de interaccionar con la pareja (Caballo, 1998 b).

Reatribucién y andlisis logico.

Consiste en examinar y cambiar la cognicion responsable del pensamiento. Una
vez identificado, el terapeuta cuestiona que tanto es racional o real. Los
conyuges describiran acontecimientos y datos que confirmen sus conclusiones
actuales. El terapeuta debe instruirlos para que el conyuge busque y encuentre

la informacién que lo ponga en duda (lbidem).

Andlisis de pensamientos automaticos.

Es una técnica de reestructuracion de pensamientos negativos y automaticos.
Debe evaluarse el pensamiento automatico disfuncional, identificarlo y
ponderarlo a partir de la existencia de pruebas, posteriormente, puede

plantearse una explicacion alternativa reduciendo el marco negativo (Ibidem).
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Flecha descendente.
Es una técnica utilizada para estimar los resultados anticipados de los
pensamientos automaticos negativos (Padesky, 1995). Ejemplo:

No me acorde de ir a pagar el recibo telefonico.

l

Solo un estupido (a) puede olvidar pagar una cuenta atrasada tan importante.

!

Mi pareja vera lo estupido (a) que soy.

!

No soy capaz de hacer nada bien.

!

Cuando mi pareja se dé cuenta me dejara.

Cuestionario socratico.
Consiste en un conjunto de preguntas guiadas para conducir a la persona hacia
“callejones sin salida” donde se encuentre con lo evidente de lo irracional en

cuanto a sus reacciones emocionales (Costa y Serrat, 1989).

La consideracion de los procesos cognitivos es un agregado significativo a los
enfoques de tratamiento, debido a que estos procesos enfatizan la manera en
que el individuo percibe el ambiente. Las técnicas presentadas destacan la
forma en que las cogniciones influyen en la conducta, y en su percepcion. El
terapeuta cognitivo conductual conjunta cada una de las técnicas de los dos
modelos, existiendo la posibilidad de variarlas, adaptarlas y combinarlas de
acuerdo a las necesidades de la pareja en cuestion. Las técnicas expuestas
solo constituyen una fraccion del amplio acervo de técnicas que cada vez se
van incorporando a la terapia. Una de las principales terapias cognitivo

conductuales es la terapia racional emotiva que para fines de este trabajo
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revisaremos a continuacion por sus aportes en relacion al manejo de ideas

irracionales que ponen en riesgo la estabilidad de la pareja.



76

CAPITULO 3. LA TERAPIA RACIONAL EMOTIVA.

3.1 Conceptos Basicos.

La terapia racional emotiva, se basa en la idea de que las emociones y
las conductas son producto de las creencias del individuo, y de la interpretacion
de la realidad. Su propésito principal es asistir al paciente en la identificacion de
pensamientos irracionales o disfuncionales y ayudarle a reemplazar dichos
pensamientos en otros mas racionales o efectivos, para lograr con mas eficacia
sus metas. La terapia racional emotiva fue desarrollada por Ellis en 1955, fue la
pionera y casi la Unica terapia cognitivo conductual hasta la mitad de los afios
60, el modelo ABC fue publicado por primera vez en 1958 y ampliado en 1984
como respuesta a una creciente necesidad de mayor elaboracion y delineacion.
En la formulacion de la terapia intervinieron factores teodricos provenientes de la
filosofia que poseia su creador, asi como la aplicacion a si mismo de las
técnicas conductuales de Watson en un intento por sobreponerse a sus

sentimientos de timidez (Lega, 1998).

Segun Ellis (1997) las principales hipétesis son: que las personas se aferran
fuertemente y de manera persistente a creencias irracionales o disfuncionales,
estan mas perturbadas que aquellas que lo hacen con menor fuerza y con
menor frecuencia; cuando es utilizada para ensefar a los clientes como pensar
y cOmo actuar contra sus creencias contraproducentes, estos tienden a
encontrarse menos perturbados que cuando utilizan otra forma de terapia o

ninguna. Cuando en la vida de las personas se producen adversidades, éstas
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tienen casi siempre creencias racionales negativas de autoayuda y creencias
irracionales negativas contraproducentes. Las primeras tienden a llevarlos a
enfrentarse de manera efectiva, mientras que las segundas les incitan a
enfrentar ineficazmente las mismas. Dentro de las creencias irracionales se
incluyen las inferencias negativas y los pensamientos automaticos que se
derivan en mayor parte de “tener que” y “deberia” absolutistas. En la terapia
racional emotiva las ideas pueden denominarse racionales y las conductas
funcionales cuando se consiguen los objetivos personales. La terapia no
proporciona al individuo objetivos racionales, sino que intenta ayudarlo a
comportarse con mas racionalidad para cumplir con sus propios objetivos
personales y sociales; asume que las personas estan predispuestas social y
biolégicamente para aceptar ciertos objetivos (seguir vivo, evitar el dolor y
buscar el placer) y construir vias de afrontamiento ante las adversidades y vias
para conseguir los objetivos a través de una postura emotiva, evocadora y

experencial.

La terapia racional emotiva ha demostrado su eficacia al compararla con grupos
no tratados y con grupos tratados con otras formas de terapia (Lyons y Woods,
1991; McGovern y Silverman, 1984; Silverman, McCarthy y Mc Govern, 1992;
citados en Ellis, 1997). Asi mismo, en investigaciones sobre su aplicacion en
casos como la depresion (Vargas e lIbanez, 1998) y problemas familiares
(Valadez, 2002), los resultados muestran la eficacia de la terapia racional
emotiva en cuanto a generar cambios positivos en la funcionalidad personal y
familiar. En este sentido, el tratamiento se enfoca principalmente en afirmar que
todas las formas de malestar subjetivo son irracionales; la estructura de
creencias sobre lo que es “estar bien o “estar mal” tiene una repercusién sobre
los patrones de pensamiento, y puede ser la base para el inicio de la

reestructuracion cognitiva.
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3.2 Modelo terapéutico

El modelo ABC es utilizado por la terapia racional emotiva para explicar los
problemas emocionales y determinar la intervencion terapéutica para ayudar a
resolverlos. Tiene como eje principal la forma de pensar del individuo, la
manera como el paciente interpreta su ambiente y sus circunstancias, las
creencias que ha desarrollado sobre si mismo y sobre el mundo en general.
Ellis y Greiger (1981) consideran que si estas interpretaciones ilégicas, poco
empiricas, dificultan obtener las metas deseadas por el individuo, reciben el
nombre de irracionales; si las interpretaciones estan basadas en datos
empiricos y en una secuencia légica entre premisas y conclusiones, sus
creencias son racionales, ya que el razonamiento es correcto y la filosofia
basica de la persona es funcional. EIl modelo ABC ha sido complementado con

las partes D y C de la siguiente forma:

A: Es un acontecimiento externo al que la persona se expone.

e« B: Una serie de pensamientos (autovervalizaciones implicitas) que la
persona crea en respuesta a A.

e C: Constituyen las emociones y conductas que resultan de B.

e D: Representan los intentos del terapeuta de modificar lo que ocurre en

B. Aqui el terapeuta le mostrara al paciente como descubrir, debatir y

discriminar sobre sus pensamientos irracionales y en su lugar sustituirlos

por pensamientos asertivos

E: Son las emociones y conductas nuevas surgidas a raiz de D.

Lega (1998: 477) menciona que el acontecimiento activante (A) no produce
directamente y en forma automatica las consecuencias que pueden ser
emocionales o conductuales (C), ya que de ser asi, las personas reaccionarian
de forma idéntica ante la misma situacion. La C es producida por la

interpretaciéon que se da de A, es decir por las creencias (B) que se generan
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ante dicha situacién. En el ABC de la terapia racional emotiva para reemplazar
una creencia irracional por una racional se llama refutacién o debate (D) y es
considerado una adaptacion del método cientifico a la vida cotidiana, ya que se

cuestionan hipotesis y teorias para cuestionar su validez.

El elemento principal del trastorno psicolégico se encuentra en la evaluacion
irracional, poco funcional, que hace el individuo de la realidad; ésta se
conceptualiza a través de exigencias absolutistas de los “debo de” y “tengo
gue” sobre si mismo, otros o la vida en general, en vez de concepciones de
tipo probabilista en las cuales el sujeto crea expectativas, pero no les afiade la
caracteristica de dogma. Lega (op.cit) considera que del pensamiento irracional

se desprenden tres inferencias:

« Latendencia a resaltar en exceso lo negativo de un acontecimiento.
o Tendencia a exagerar lo insoportable de una situacion.
e Tendencia a condenar a los seres humanos o a la vida en general a los

“deben o no deben hacer”.

En la teoria de la terapia racional emotiva se distinguen dos categorias de las

perturbaciones psicoldégicas humanas:

o Perturbacion del yo: la persona se condena a si misma como resultado
de realizar exigencias absolutistas sobre si, los demas y el mundo.

o Perturbacion de la incomodidad: las exigencias reflejan la creencia de
gue tiene que existir condiciones como la comodidad en todos los

aspectos.

Para Ellis y Dryden (1987) las distorsiones cognitivas que casi siempre
provienen de los “debo que”, son aquellas referentes a pensamientos de “todo o
nada”, adivinacion del futuro, centrarse en lo negativo, descalificar lo positivo,

utilizacion de palabras como “siempre y nunca”, minimizar los logros
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alcanzados, etiquetado y sobregeneralizacion, personalizacion, falseamiento y
perfeccionamiento. Muchas de estas distorsiones coinciden con las propuestas

por Beck y que se revisaron anteriormente.

3.3Procedimiento terapéutico.

En la fase inicial del entrenamiento se recomienda ensefar al paciente el ABC
en forma directa, con el fin de entender su esquema conceptual, identificar y
cuestionar aspectos irracionales para reemplazarlos por otros mas funcionales.
Mahoney (1983) propone el uso de denominaciones mnemotécnicas (RDEPP)
para en la adquisicion y utilizacion de las habilidades de reestructuracion a

partir de la siguiente secuencia:

R. Reconocimiento de la sensacion de malestar (ansiedad, depresion,

ira, etc.)

o D. Discriminar los eventos privados (pensamientos e imagenes) que
acaban de ocurrir (es decir, hacer una repeticién encubierta instantanea).

o E. Evaluar las bases légicas y la funcién adaptativa de sus imagenes y
autodeclaraciones.

o P. Presentar alternativas, es decir, presentar mondlogos privados o
imagenes de contenido mas apropiado.

e P. Pensar en un premio, recompensarse a si mismo por haber ejecutado

la secuencia completa.

En el uso de esta estrategia se incluye explicitamente el uso de reforzadores
positivos, su utilidad durante el entrenamiento, puede ser un factor importante
para que la secuencia continte utilizandose cotidianamente en la modificacion

del sistema de creencias del individuo.

Ellis y Dryden (op.cit) consideran que para corregir las inferencias

distorsionadas sobre la realidad, las personas llevan a cabo un cambio
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filosofico en sus creencias a partir de lo siguiente:

« Darse cuenta de que sus propias perturbaciones psicoldgicas son
creadas, en gran medida por ellos mismos. Las condiciones ambientales
pueden contribuir a sus problemas, pero en el proceso de cambio se
consideran secundarias.

e Reconocer que se posee la capacidad de modificar estas perturbaciones
psicolégicas.

e Comprender que las perturbaciones emocionales y conductuales
provienen de las creencias irracionales.

o Descubrir y discriminar las creencias irracionales y sus alternativas
racionales.

o Cuestionar la irracionalidad de las creencias utilizando métodos légicos
y empiricos.

« Trabajar en el intento de internalizar nuevas creencias racionales.

o Establecer una continuidad del proceso de refutacion de ideas

irracionales en su vida en general.

El método principal para reemplazar una creencia irracional por una racional es
el debate, que consiste en una adaptacion del método cientifico a la vida
cotidiana. En general la refutacion de creencias irracionales inicia en el
descubrimiento de las ideas que subyacen a las conductas y emociones
autodevaluatorias. Posteriormente el terapeuta debatird con el individuo sobre
la verdad o falsedad de éstas creencias, teniendo como propdosito determinar la
validez de hipoétesis y teorias equivalentes a inferencias irracionales; asi durante
este proceso el debate ayuda a discriminar entre creencias racionales e
irracionales. La utilizacién del didlogo socratico en el debate filoséfico es una
técnica eficaz que permite generar creencias racionales y apropiadas (Ellis y
Dryden, op. cit). Asi mismo durante el proceso terapéutico ademas del debate,

se emplean de forma regular las tareas en casa, con el propésito de ayudar al
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paciente a practicar su nueva forma de pensar y a generalizar su trabajo mas

alla de la consulta.

En general las técnicas utilizadas en la terapia racional emotiva se dirigen hacia
el cambio emocional y conductual. Las primeras se enfocan a un cambio en el
pensamiento del individuo como las afirmaciones racionales de afrontamiento,
la distraccion cognitiva, y la imagineria racional emotiva, donde se puede
experimentar un cambio cognitivo sin la necesidad de estar en la situacion
activante; tal es el caso del ejercicio para atacar la vergiienza y los ejercicios de
correr riesgos (Ellis, 2001), donde en ambas el propdsito no es solo el cambio
conductual sino también el cognitivo, ya que promueven la aceptacién de si
mismo a pesar del comportamiento y aumentan la tolerancia a la incomodidad
gue surge durante la ejecucion del ejercicio. Las segundas incluyen las tareas
en casa, la desensibilizacion en vivo, modelado, la inundacion, reforzamiento
positivo y negativo. Al respecto Lega (op. cit) considera la terapia del papel fijo,
donde los individuos actian como si ya pensaran racionalmente, con el fin de
experimentar que las posibilidades de cambio son reales; asi mismo menciona
que los métodos de entrenamiento en habilidades pueden utilizarse

simultaneamente con el debate de las ideas irracionales.

3.4 Laterapiaracional emotiva y las relaciones de pareja.

Especificamente en las relaciones de pareja Ellis (1977) propuso que la
disfuncion matrimonial sucede cuando los esposos mantienen expectativas
irreales sobre el matrimonio y hacen evaluaciones negativas extremas cuando
no estan satisfechos. Afirma que la alteracién de sentimientos y conducta en las
relaciones no estd simplemente causada por los errores de uno de los
conyuges u otros sucesos adversos, sino por las opiniones que las parejas
tienen de las acciones y altibajos de la vida del otro. Consecuentemente los

matrimonios con problemas aparecen cuando uno o los dos cényuges tienen
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creencias irracionales que producen desilusion y frustracion; estas respuestas
dan origen a emociones negativas, lo que contribuye a un circulo vicioso de

trastornos.

En este modelo se distingue entre insatisfaccion de pareja y perturbacién de
pareja. Uno o ambos miembros, a partir de ciertas experiencias personales
(modelos familiares de sus padres como pareja, otros modelos sociales, historia
de relaciones de pareja anteriores, etc.) desarrolla una serie de expectativas no
realistas sobre como tiene que funcionar una pareja (mitos) y/o bien lleva a la
relacion sus propias caracteristicas personales, que pueden ser incompatibles
con las del otro miembro. Este proceso produciria el resultado cognitivo-
emocional de "Deseos no satisfechos" e "Insatisfaccion de pareja”. A partir de
esta insatisfaccion uno o ambos miembros de la pareja pueden producir una
perturbacion de la relacién; esto se desarrollaria al valorar el estado de
insatisfaccion de modo irracional. Las creencias irracionales implicadas son:
exigencia de trato justo, "Tu no deberias actuar como lo haces porque esta mal
0 amenazas mi autoestima" y Catastrofismo, "Si se expresan las cosas que me
insatisfacen de la relacion puede ocurrir algo horrible y no debo hacerlo".
Ambas creencias irracionales producirian un estado de perturbacion de la
pareja; la primera llevaria a una respuesta emocional de ira intensa y conducta
aversiva hacia el otro miembro (menos gratificacion o refuerzo, mas conducta
de "castigo") y la segunda creencia irracional produciria una respuesta

emocional de ansiedad o temor intenso y una conducta inhibida (no asertiva).

De acuerdo al modelo anterior los objetivos terapéuticos en la terapia racional

emotiva con parejas son:

« Mantener una alianza de trabajo con la pareja, procurando la
participacion de ambos cényuges (aunque también se puede trabajar con

uno solo de ellos).
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e Aumentar el nivel de satisfaccion de la relacion, produciendo
modificaciones en sus conductas de comunicacion, expresion afectiva y
resolucién de problemas.

e Que los miembros de la pareja tomen conciencia de como se trastornan
emocionalmente y perturban la relacion al mantener una serie de

cogniciones disfuncionales y a partir de ello, trabajen en su modificacion.

Ellis (1987) indica que si hay perturbacion de pareja debe de ser el primer foco
de intervencion y no la insatisfaccion; ya que dificilmente la pareja colaborara
en aumentar el intercambio satisfactorio si antes no elimina la valoracion

catastrofica de su estado de insatisfaccion.

La terapia racional emotiva parte de la hipétesis de que los conflictos maritales
surgen porque las expectativas irreales y exigencias mutuas sobre el
compafiero y su relacion de pareja provocan pensamientos automaticos
(inferencias sobre las causas de sucesos desagradables y agradables en la
relacion de pareja) que generan interacciones negativas. Fincham y Hornieffer,
(1998) investigaron sobre el papel de las creencias poco realistas de la relacion

y encontraron que:

Las parejas con problemas mantienen mas creencias poco realistas

sobre la relacion que en el caso de las parejas sin problemas.

« Las creencias poco realistas sobre la relacion estan correlacionadas con
las evaluaciones y la comunicacion por parte de los interactuantes.

e Las parejas con problemas hacen menos atribuciones favorables de la
conducta del otro miembro de la pareja y de los acontecimientos
conyugales. Las atribuciones de los acontecimientos negativos fomentan
o mantienen los problemas.

e Las atribuciones se relacionan con los efectos que ocurren durante las

interacciones: ira, el gimoteo, tasas de conductas negativas, eficacia de
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los intentos de solucién de problemas, y el grado de respuesta reciproca
a la conducta negativa del compaiiero.
e Las atribuciones y las expectativas de eficacia estan relacionadas con

mayores niveles de satisfaccidon marital.

Dentro de las recomendaciones terapéuticas en la terapia racional emotiva, ya
sea de grupo individual o de pareja, se incluyen las instrucciones explicitas y el
reforzamiento selectivo de las autodeclaraciones, ademas de la comprension
emocional que segun Mahoney (1983: 89) se refiere al conocimiento o visiéon
por parte del individuo de la causa de sus problemas y el intento enérgico y
determinante por aplicar este conocimiento a la solucién de conflictos. Por lo
tanto durante la reestructuracién cognitiva se analiza la comprension emocional
del sujeto sobre su realidad, mostrandole como cuestionar las hipotesis
dudosas acerca de si mismo y de los demas, aceptando su realidad para que
pueda trabajar con un minimo de ansiedad y hacerse menos falible.

Segun Mahoney (op. cit) el primer paso para iniciar la modificacién de conducta
se desarrolla en el momento en que se ponen en marcha los diadlogos interiores
adecuados a los objetivos que se desea seguir a través de la autoinstruccion
modelada, la cual consta de un apoyo empirico considerable, pues la
investigacion ofrece resultados clinicamente significativos (p.207). Asi mismo

considera las siguientes recomendaciones terapéuticas:

e Persuasion didactica hacia un sistema de creencias que enfatiza el papel
de los pensamientos irracionales en el malestar subjetivo y el
comportamiento deficiente; comunicando un sistema de valores. La
principal promesa es la autoaceptacion no contingente, sin importar la
competencia de la ejecucion.

o Entrenamiento en discriminacion y observacion sistematica de las

autodeclaraciones.
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e« Entrenamiento en la evaluacion légica y empirica de las
autodeclaraciones.

« Retroalimentacién social frecuentemente candida sobre posprogresos de
la ejecucion actual y la naturaleza l6gica y adaptativa de los mondlogos
privados.

e Tareas de ejecucién progresiva.

o Instrucciones explicitas y reforzamiento selectivo para las alteraciones
terapéuticas de las autodeclaraciones.

« Modelamiento extenso por parte del terapeuta: autodemostracion, juego

de papeles etc.

Durante el uso de la terapia racional emotiva, el terapeuta tiene que disponer de
todas sus habilidades de persuasion, demostrando l6gicamente el razonamiento
equivocado del paciente. Asume que la gente esta predispuesta social, y
biol6gicamente, para aceptar ciertos objetivos (seguir vivo, evitar el dolor y
buscar el placer) a través de la construccion de vias de afrontamiento ante las
adversidades que les permiten conseguir sus objetivos (Ellis, 1997: 95). Asi las
personas que viven una relacion de pareja conflictiva generalmente intentan
solucionar sus problemas de acuerdo al aprendizaje recibido a través de
diversos medios como la familia y los amigos; este aprendizaje no siempre es
eficaz, ya que en la mayoria de las ocasiones es erréneo o incompleto, debido a

la falta de habilidades para enfrentar eficazmente los conflictos.

Como se menciono en el capitulo dos, la terapia marital cognitivo conductual
concibe a la persona como un ser capaz de aprender y modificar pensamientos
y acciones; propone el entrenamiento en competencias de afrontamiento para
contrarrestar aquellas situaciones que producen malestar en el individuo y
considera los elementos necesarios para manejar las distorsiones cognitivas,

atribuciones y asuncion de perspectivas en la pareja. Caballo (1998b) considera
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que este enfoque ofrece los elementos necesarios para el entrenamiento de
parejas con el fin de reducir las interacciones negativas y aumentar las
positivas, a través de reconocer situaciones de riesgo para evitar interacciones
altamente conflictivas; aprender a terminar un patréon de comunicacion

destructiva y minimizar el impacto en los conflictos.

Las habilidades de afrontamiento son una serie de técnicas cognitivo
conductuales utilizadas para hacer frente eficazmente los problemas que se
presenten cotidianamente. Ello permite a la pareja utilizarlas indefinidamente y
en cualquier area de su vida, sin necesidad de contacto profesional continuado.
Por esta razon, se desarrolla una propuesta de trabajo que consiste en la
elaboracion de un manual (Anexo 5) dirigido a parejas heterosexuales, cuya
informacion permita a la pareja identificar la problematica en la que se halla
inmersa y la forma en que puede afrontar y dar solucidén a sus conflictos. Para
lograrlo es necesario hacer énfasis en cuatro aspectos que el manual

proporciona:

Médulo 1: Contempla elementos basicos relacionados con el entrenamiento en
reciprocidad positiva, a través de una contextualizacion inicial de la pareja con
respecto a los desencadenantes de conflictos y el surgimiento de crisis en la
relacion, ademas de la importancia de acudir a ayuda profesional para la
resolucion de los mismos. Se propone inicialmente la instruccion didactica con
respecto a la reciprocidad y coercidén; conjuntamente se exponen técnicas

conductuales utilizadas en el entrenamiento en reciprocidad positiva.

Médulo 2: Constituye el entrenamiento en habilidades de comunicacion para
fomentar una relacion de pareja satisfactoria, a través de la explicaciéon de dos
importantes habilidades sociales: empatia y asertividad, que son ejemplificadas

mediante ilustraciones. Asi mismo se exponen contenidos encaminados a
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transmitir informaciéon sobre el poder de la comunicacion, con respecto a las
normas para la transmision y recepcion adecuada de mensajes y sentimientos

negativos.

Médulo 3: Abarca el entrenamiento en reestructuracion cognitiva, mediante la
identificacion de pensamientos automaticos e ideas irracionales. Se expone el
modelo de la terapia racional emotiva, ejemplificando la secuencia terapéutica y

algunas ideas irracionales con respecto a la relacion de pareja.

Mddulo 4: Proporciona elementos basicos que permiten el entrenamiento en
solucién de problemas. Se incluye como ultimo componente terapéutico, ya que
implica la utilizacion de todas las habilidades aprendidas con anterioridad. Se
inicia con los temas que la pareja valoré6 como conflictivos en el primer modulo,
y que aun no han sido solucionados, por lo tanto se explican los pasos
estructurados que permitan centrar a la pareja en la busqueda de soluciones.

Esta propuesta de trabajo esta basada en la terapia marital cognitivo conductual
por ser lo suficientemente operativa y orientada a la soluciéon de problemas, y la
terapia racional emotiva, por ser considerada una de las primeras terapias
cognitivo conductuales, que ofrece importancia a las creencias y mitos en las
relaciones de pareja, ademas de proporcionar un procedimiento terapéutico

sistematizado y cientifico con respecto a la forma en que la pareja interactla.

La poblacibn a quien se encuentra dirigida la propuesta es a parejas

heterosexuales por las siguientes razones:

a) Las posibilidades de un resultado positivo son mayores cuando la pareja
se trata conjuntamente, que cuando solo se trata a un miembro de la

pareja (Fincham y Hornerffer, 1998).
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b) La transformacion de los roles de género estereotipados esta
provocando paralelamente una redefinicién en la posicion que hombres y
mujeres desean adoptar en el mundo. Los conflictos entre los miembros
de la pareja son bidireccionales y multifactoriales. Durante mucho tiempo
y aun hoy en dia se ve a la mujer como la victima en las problematicas
de pareja y al varbn como el agresor preponderante; asi como las
mujeres han sido atadas a estereotipos como la sumision debilidad y
dependencia, los hombres también han debido cargar con etiquetas
como fuerte, agresivo y dominante (Trujano y Cols. 2002). Sin embargo,
en el trabajo propuesto se hace hincapié en establecer que los conflictos
de pareja también tienen un caracter interdependiente, y no es solo la
mujer, o el hombre por su lado, quien merece menos 0 mas atencion en
la direccion de objetivos terapéuticos para mejorar las relaciones

conflictivas de pareja.

El manual pretende ser una alternativa para la prevencion secundaria de los
conflictos en la pareja; constituye una herramienta que al ser utilizada por el
psicologo en la terapia marital, le brinda una guia especifica sobre los
entrenamientos requeridos en la terapia; y a la parejas se le muestra cada uno
de los entrenamientos estructurados en un lenguaje sencillo, con
ejemplificaciones cotidianas, haciendo referencia a algunas situaciones que
desencadenan los conflictos y conllevan a una crisis en la pareja; a su vez se
exponen algunas técnicas de modificacion conductual y cognitiva con la

intencion de modelar la conducta de los miembros de la pareja (Anexo 5).

El objetivo del manual propuesto es proveer a la pareja de elementos basicos
que le permitan identificar y solucionar sus conflictos, a través de una
intervencion a corto plazo que se caracteriza por resultados eficaces. Por esta
razon se incluye también un manual introductorio para el terapeuta, que

permitira identificar el nimero de sesiones recomendadas, los objetivos a seguir
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y las técnicas conductuales y cognitivas utilizadas en cada uno de los modulos
del manual. Ademas se incluyen algunas recomendaciones generales para su

aplicacion (Anexo 4).
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CONCLUSIONES

La eleccion de vivir en pareja responde a un estilo de vida por demas complejo,
su estudio en relacion a las implicaciones en la familia y la sociedad responden
a un interés cientifico por su conocimiento, explicacion y descripcion, con la
intencion de afianzar los lazos familiares para promover estilos de vida mas
funcionales y de mejor calidad. La psicologia ha formado parte importante de su

estudio y tratamiento.

Particularmente en este trabajo se desarroll6 una investigacion documental
acerca de los supuestos tedricos evaluativos y de tratamiento en la terapia
cognitivo conductual. Muchos de los programas de tratamiento incluyen
técnicas que han sido desarrolladas tanto independientemente como en su
conjunto por la terapia conductual y la terapia cognitiva. La terapia cognitivo
conductual reune las caracteristicas de modificacion de conducta con
componentes cognitivos inmersos en cada uno de los entrenamientos
propuestos, y la investigacion experimental revela resultados positivos en el
area de satisfaccion marital (Jacobson y Margoline, 1979; Padesky, 1995;
Céceres, 1998; Barragan y cols. 2004); donde se hace especial énfasis en que
las relaciones de pareja satisfactorias pueden desarrollarse si se cuenta con las
habilidades necesarias para lograrlo. En este trabajo ademas de los
entrenamientos propuestos por la terapia cognitivo conductual se retomo la
importancia de las habilidades sociales de cada miembro de la pareja como un
aspecto determinante en el avance del aprendizaje; con la intensién de que se

resuelvan los problemas inmediatos y se minimicen la probabilidad de los
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mismos, considerando la asertividad y empatia como habilidades sociales

caracteristicas de la comunicacion funcional.

Es importante considerar que las alternativas que propone la psicologia no son
soluciones magicas o recetas que al cumplirlas al pie de la letra solucionaran
las problematicas cotidianas; cualquier tratamiento de pareja requiere de la
disposicion a desarrollar este estilo de vida con compromiso, dedicacién y amor
a la pareja y a la familia, de no ser asi, la alternativa de intervencion propuesta

puede parecer superficial y altamente pretenciosa.

Los problemas maritales determinan una serie de repercusiones importantes en
diversos ambitos: salud, educacion y procesos adaptativos en cada uno de los
miembros de la pareja, en los hijos, la familia y la sociedad. En la medida en
gue los conflictos no son solucionados adecuadamente, provocan un descenso
en la satisfaccion general de la pareja, y ésta entra en un proceso de deterioro
gue da como resultado un constante incremento de divorcios; sin dejar de lado
gue existen parejas que aungue tengan una mala relacibn no se separan
(Caceres, 1998). En México el INEGI reporta que el nimero de matrimonios ha
disminuido, los divorcios van en aumento (11.3 divorcios por cada 100
matrimonios) y la tasa de natalidad disminuye (de 29.01 a 18.4) lo que nos hace
pensar en que las funciones sociales de la pareja también han ido
modificandose, puesto que la pareja tenia como principal objetivo la creacion de
la familia a través de un contrato legal. En la actualidad ninguna de las dos
caracteristicas mencionadas es indispensable para la conformacion de una

relacion.

Las parejas buscan las soluciones que estan a su alcance para intentar vivir
mejor. Los cambios que se viven tanto positivos como negativos, son fuentes de

estrés que exigen a la pareja poner en marcha sus habilidades de comunicacién
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y solucién de conflictos, que pueden estar o no desarrolladas y encausadas en

el mejoramiento o deterioro de la pareja (Garcia, 2002).

Los conflictos estan determinados por aspectos fisioldgicos, conductuales y
cognitivos que deben tenerse en cuenta durante la intervencion terapéutica,
considerando que, la relacién de pareja es también una fuente de satisfacciéon
de necesidades, actuar sobre el componente mas cercano a amor supone
considerar la sexualidad en la pareja como un medio para potencializar la

reciprocidad en la misma.

En la actualidad los cambios e influencias se viven de forma apresurada y en
muchas ocasiones contrarios a la forma tradicional en la que se contemplaba a
la pareja. Como entidad social, estd determinada por la evolucién de la
sociedad y es diferente en cada contexto, religioso, econémico o geografico. El
conocimiento de las caracteristicas de la pareja en determinada situacién social,
permite al terapeuta establecer areas de actuacion que van a aumentar su
eficacia y ampliar su campo de accion. La consideracion de los factores
socioculturales que influyen en el surgimiento de conflictos en la pareja, como
los cambios en los roles y género, son determinantes para la contextualizacién
de la problematica en la relacion, especialmente con respecto al manejo del
poder relacionado con conductas de abuso que generan violencia en pareja y
en la familia. Quizds algunos cényuges han procurado trabajar en el
mantenimiento del equilibrio de su relacién basados en informacion recibida por
parte de la familia, los amigos, y figuras que con la mejor intencién intentan

subsanar las emociones negativas y sus consecuencias.

Sin embargo esta informacion es con frecuencia incorrecta y/o completa y rara
vez reune la especificidad y confiabilidad que propone la informacién cientifica.

Como consecuencia, el campo de la psicologia se ha visto invadido por un gran



94

namero de charlatanes que ofrecen curas magicas engafiando y timando a la
gente. En este caso el psicélogo esta obligado a ofrecer un servicio de calidad,
de caracter cientifico en cualquiera de las tres areas de prevencion; puesto que
los conflictos de pareja requieren una atenciéon multidisciplinaria (psicoldgica,
médica, legal, comunitaria) dependiendo de las caracteristicas que presente la
relacion y el nivel de consecuencias de los conflictos que se presenten. Tal es
el caso de la violencia hacia la pareja, tema ampliamente reconocido y
abordado por Instituciones que llevan a cabo la prevencion y desarrollo de
programas para la promocion de la salud. Ademas de la prevencién a nivel
primario, es necesario el desarrollo de programas de prevencion secundaria
que permitan a la pareja a partir de la adquisicién de habilidades, enfrentar
problematicas que surjan durante su relacion, con la intencion de moldear y

modelar la conducta de la pareja y de la familia.

La terapia cognitivo conductual ha respondido a las exigencias de una atencion
especializada, eficaz, funcional y cientifica para las parejas que buscan una
solucion a sus problemas. Este tipo de intervencion aborda los componentes de
los conflictos maritales (reciprocidad, comunicacion, solucion de conflictos y
aspectos cognitivos) de manera eficaz, demostrandolo en investigaciones que
ademas de haber proporcionado un entrenamiento y resultados satisfactorios
en la terapia, han demostrado también su utilidad en areas de tratamiento como

la depresion, ansiedad, abuso de sustancias, entre otros (Padesky, 1995).

Vista la amplia problemética en la que la terapia cognitivo conductual ha dado
resultados, es necesario hacer mencion de lo que la reestructuracién cognitiva
aporta al mejoramiento de las relaciones de pareja: las técnicas en analisis de
pensamientos automaticos de Beck y la terapia racional emotiva de Ellis. La
terapia cognitiva de Beck ha demostrado la efectividad de sus tratamientos,

documentado la importancia de las creencias inexactas en la patologia
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conductual (Salinas, 1998). Mientras que la terapia racional emotiva ha
demostrado su eficacia en el tratamiento de perturbaciones y disfunciones
emocionales (Vargas e Ibafes, 1998; Valadez, 2002).

La terapia marital cognitivo conductual ademas de entrenar a la pareja en
habilidades para la modificaciébn del comportamiento, retoma el cambio en las
cogniciones. Estas influyen en la puesta en practica y el impacto de las
habilidades conductuales aprendidas, estableciéndose asi la importancia de un
entrenamiento centrado en un cambio filoséfico que permite corregir las
inferencias distorsionadas que se tienen de la realidad, a partir de la utilizacion
de técnicas como el debate y el didlogo socratico (Ellis y Dryden, 1987).

La terapia racional emotiva proporciona los elementos necesarios para generar
el cambio cognitivo que se vera reflejado en la conducta. Se retomo
especificamente el modelo terapéutico de Ellis y Greiger (1981), haciendo
especial énfasis en las evaluaciones irracionales de la realidad, el modelo
explicativo para las relaciones de pareja propuesto por Ellis (1977) y la forma en
gue el terapeuta tiene que disponer de todas sus habilidades para demostrar
l6gicamente el comportamiento equivocado de los miembros de la pareja, a
través de algunas recomendaciones terapéuticas que incluyen instrucciones
explicitas, discriminacion, evaluacion y reforzamiento selectivo de las

autodeclaraciones (Mahoney, 1983).

La investigacion documental que se presenta es un acercamiento importante a
las modalidades de intervencion y propone una serie prioridades con respecto a
las técnicas de tratamiento utilizadas en el manual enfocadas principalmente a
la prevencién secundaria, ya que a partir de que se cuenta con herramientas

para la evaluacién y tratamiento de los conflictos de pareja, se pueden
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conformar (como en este caso) formas de intervencién desde las perspectivas

mencionadas.

Los conflictos en la pareja han sido estudiados desde diversos puntos de vista y
el modelo cognitivo conductual no es la excepcion, sin embargo la informacién
documental es muy amplia y con frecuencia dispersa, por lo que este trabajo de
expone los elementos basicos de la terapia cognitivo conductual y la terapia

racional emotiva en el tratamiento de los conflictos de pareja.

La informacion presentada asi como las técnicas, instrumentos, y el manual son
herramientas auxiliares en la préactica terapéutica. Ademas, la presentacion de
los contenidos permitira el acercamiento de aquellos profesionistas de salud
mental, psicélogos y estudiantes que deseen adentrarse al conocimiento de los
conflictos de pareja, y la forma en que la terapia marital cognitivo conductual y
la terapia racional emotiva abordan esta problematica.
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ANEXO 1.

Cuestionario de compatibilidad-incompatibilidad en la pareja (Costa y
Serrat, 1989).

Marque con una cruz, en la escala inferior, el nivel de felicidad y satisfaccion
que tiene actualmente en su relacion de pareja.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Muy desgraciado satisfecho Muy feliz

Ahora, por favor valore cada uno de los aspectos de su relacion de pareja que
figuran a continuacion, poniendo una cruz en la columna que mejor defina su

satisfaccion.

No supone Tenemos Tenemos Tenemos
un problema | problemas con | problemas con | problemas con
frecuencia, frecuencia, no frecuencia,
pero los encontramos pero
resolvemos una soluciony | dificilmente lo
discutimos hablamos
1. Finanzas y
economia.
2. Comidas
3. Transporte
4. Compras
5. Trabajo del marido
6. Trabajo de la mujer
7. Cuidado de los hijos
8. Tareas domésticas
9. Quehaceres
familiares

10. Tiempo de ocio y
entretenimiento de los
hijos

11. Tiempo de ocio y
entretenimiento de la
familia

12. tiempo de ocio y
entretenimiento de los
adultos

13.Amistades

14.Relaciones sociales
de compromiso

15. Religién

16. Educacion de los
hijos.




17.Valores y criterios
morales

18. Lo social

19. La politica

20. Intereses culturales

21.puntos de vista
conservadores-
actuales

22. Filosofia de la vida

23. Relaciones
sexuales

24. Control de la
natalidad

25. Celos

26. Relaciones
extramaritales

27. Demostracién de
afecto

28. Apariencia
Personal

29. Cuidado fisico

30. Habitos personales

31. Salud

32.Diferencias de
temperamento y
personalidad

33. Gustos

34. Hobbies

35. Relaciones con
familiares proximos

36. Independencia
propia

37. Independencia del
otro

38. Otros

Sefiala con una P las areas mas problematicas.
Sefiala con una S las areas mas satisfactorias.




ANEXO 2.
Cuestionario de ideas acerca de larelacion (Beck, 1990).

Instrucciones: en cada una de las quince aseveraciones siguientes, coloque el
namero del 1 al 7 que representa la categoria que mas se ajusta a su grado de
acuerdo o desacuerdo. Escriba el numero en la linea correspondiente a cada
aseveracion.

DE ACUERDO: por completo (7), en buena parte (6), un poco (5).
NI DE ACUERDO, NI EN DESACUERDO: (4).
EN DESACUERDO: un poco (3), en buena parte (2), por completo (1).

PUNTUACION

=

Si una persona tiene dudas acerca de su relacion,
eso significa que algo anda mal.

2. Si mi pareja en verdad me quisiera no tendriamos
ninguna rifa.

3. Si a mi pareja le importara en verdad, siempre
sentiria amor por mi.

4. Si mi pareja se enoja conmigo 0 me critica en
publico, eso indica que en verdad no me ama.

5. Mi pareja deberia saber o conocer qué es
importante para mi sin tener que decirselo.

6. Si tengo que pedir lo que realmente quiero, eso ya
lo hecha a perder.

7. Si a mi pareja en realidad le importara, haria lo que
le pido.

8. Una buena relacion no deberia tener problema
alguno.

9. Si dos personas se aman de verdad, no hay
necesidad de construir su relacion.

10. Si mi pareja hace algo que me perturba, pienso que
es porgue desea herirme a proposito.

11. Cuando mi pareja no esta de acuerdo conmigo
frente a otras personas pienso que es una sefal de
gue no le importo demasiado.

12. Si mi pareja me contradice pienso que no me
respeta demasiado.

13. Si mi pareja hiere mis sentimientos, pienso que
el/ella es mala.

14. Mi pareja siempre trata de hacer las cosas a su
manera.

15. Mi pareja no escucha lo que tengo que decir.




ANEXO 3.
Cuestionario de problemas en estilo de comunicacion (Beck, 1990).

A continuacion se presenta una lista de conductas que pueden causar
problemas. En las columnas de la izquierda califique la conductas califique las
conductas que su pareja tiene con usted, en que grado le molesta, y las
conductas que usted tiene con su cényuge. Use los siguientes nimeros para
indicar la frecuencia en la columna 1y 3:

0 =No ocurre  1=raramente 2 = Algunas veces 3=Con frecuencia
4 = Bastante

En la columna 2 indique cuanto le molesta el problema:
0 = en absoluto 1= escasamente 2= algunas veces 3=Moderadamente
4= Bastante

1. Su 2. Esto | 3.

pareja me Usted

con usted | molesta | con su
pareja

. No escucha

. Habla demasiado

. No habla suficiente

. Interrumpe

. Muy vago

. Nunca va al grano

~N OO~ WINEF

. Nunca asiente con la cabeza ni muestra
acuerdo

8. Nunca emite sefales receptivas

9. No le da oportunidad al conyuge de que hable

10. No discutira temas espinosos

11. Habla demasiado sobre temas espinosos

12. Pregunta demasiado

13. No hace suficientes preguntas

14. Hace callar al cbnyuge mediante reproches

15. Se retira cuando se altera

No hay una puntuacion absoluta que indique cuanto debe preocuparse por la
comunicacion. No obstante, si tiene conciencia de las dificultades en este
aspecto, esta lista de confrontacion le permitirA a su coényuge y a usted
sefalarlas con precision y comenzar a mejorarlas. Tenga en cuenta que su
percepcion acerca de su conyuge puede ser incorrecta o exagerada.




Lea los siguientes asertos. Seleccione la opcién que mejor indique la frecuencia
con que experimenta estos sentimientos. Su conyuge debera completar este

cuestionario.

No
ocurre

Rara-
mente

Algunas
veces

Con fre-
cuencia

Siempre

1. Me siento inhibido de discutir mi
problema con mi conyuge.

2. Me resulta dificil expresarle mis
sentimientos a mi pareja.

3. Temo pedir lo que deseo.

4. no creo lo que dice mi conyuge.

5. Temo que lo que tengo para decir
enfadard a mi cényuge.

6. Mi conyuge no considera seriamente
mis preocupaciones.

7. Mi cdnyuge me hara callar elevando la
VOZ.

8. Mi cényuge no quiere oir hablar sobre
mis necesidades y sentimientos.

9. Temo que, si comienzo a manifestarle
mis sentimientos a mi cényuge, perderé
el control sobre mis emociones.

10. Me preocupa gue, Si me sincero con
mi conyuge, en el futuro usara esta
informacion en mi contra.

11. Si expongo mis verdaderos
sentimientos  posteriormente  podré
arrepentirme de lo que dije.

Esta lista ayudard a enfocar los problemas interpersonales que bloquean la

comunicacion eficaz.




ANEXO 4.

MANUAL INTRODUCTORIO PARA EL TERAPEUTA

El terapeuta tanto como los miembros de la pareja deben considerar que el
efecto y el amor son fundamentales para el desarrollo de la terapia, ya que los
avances en el tratamiento dependerdn entre otras cosas del interés y
colaboracién de la misma.

La terapia de pareja es una intervencion a corto plazo, generalmente se
desarrolla en 12 sesiones, variando su extension dependiendo de las
necesidades especificas de cada pareja. El manual contempla cuatro modulos
con las siguientes caracteristicas:

Moédulo 1. Entrenamiento en reciprocidad.

NUumero de sesiones: 2.

Puede ampliarse considerando la capacidad de la pareja para consolidar
nuevas formas de reciprocidad.

Objetivos: Aumentar la tasa de ocurrencia de los acontecimientos positivos.
Los objetivos para el cambio deberan asociarse con bajos niveles de conflicto y
malestar con el fin de aumentar la probabilidad de adherencia a la terapia.
Ensefiar a las parejas a reconocer aspectos positivos y gratificantes de la
conducta del otro; ademas de expresar y pedir intercambio fisico gratificante.
Técnicas utilizadas: Informacion didactica (proceso de reciprocidad y
coercion), modelado, reforzamiento positivo reciproco (pilla a tu pareja haciendo
algo agradable y dias para quererse).

Mdédulo 2. Entrenamiento en habilidades de comunicacion.

Numero de sesiones: 3.

Objetivos: Una vez que la pareja muestra un incremento en la ocurrencia de
conductas positivas, se introduce el entrenamiento en habilidades de
comunicacién. Conseguir la transmisién eficaz y directa de pensamientos,
sentimientos y deseos, fomentando el tiempo de dialogo. Ensefiar el estilo de
comunicacién asertiva y las principales caracteristicas de la empatia
(habilidades sociales) para incrementar la asuncion de las perspectivas del otro
como herramienta fundamental para la negacién o solucién de conflictos futura.

Técnicas utilizadas: Informacién didactica (estilos de comunicaciéon empatica y
asertiva, normas para la correcta emision y recepcion de mensajes, transmision
y recepcion de sentimientos negativos); modelado, representacion de papeles, y
retroalimentacion.

Modulo 3. Reestructuracion cognitiva.
NUamero de sesiones: 3.



Objetivos: Modificar el sistema de pensamientos y creencias de la pareja que
puedan socavar cualquier intercambio positivo. Contrarrestar la tendencia a
formarse juicios injustificados y proyectar imagenes distorsionadas. Llegar a
conclusiones precisas y razonables previniendo malos entendidos. Adoptar una
actitud menos segura con respecto a la lectura de los pensamientos del otro.
Controlar las interpretaciones, buscando establecer mayor claridad en la
comunicacion.

Técnicas utilizadas: Explicacion didactica sobre la identificacion de
pensamientos automaticos de Beck (1990) y modelo terapéutico de Ellis
(ABCDE) haciendo énfasis en las expectativas no realistas acerca de la
relacion, la sustitucion de creencias irracionales. Exposicion de los principales
mitos en la pareja y sus consecuencias a través del modelado, debate filosofico
(cuestionamiento socratico, autoafirmaciones).

Modulo 4. Entrenamiento en solucion de conflictos.

Numero de sesiones: 3.

Objetivos: Cuando los conyuges muestran un cambio en la calidad de las
habilidades relativas al que escucha y al que habla, y los factores cognitivos no
interfieren con la comunicacion, se introduce el entrenamiento en la solucion de
problemas y se aplica inicialmente a temas poco conflictivos. El principal
objetivo es ensefar a la pareja a enfrentar los problemas centrandose en el
andlisis y en la busqueda de soluciones, rompiendo la trayectoria habitual
referente a la resolucién de conflictos. A su vez, siendo el ultimo apartado de
entrenamiento, el terapeuta debe buscar paralelamente consolidar la
reciprocidad positiva y las técnicas de comunicacion, preparando a la pareja
para el funcionamiento autébnomo.

Técnicas utilizadas: informacion didactica, modelado y ensayo de conducta en
las distintas fases del proceso. Moldeamiento y retroalimentacién reforzando el
cumplimiento de las reglas expuestas en la solucion de problemas, la
comunicacion y la asuncion de perspectivas.

Recomendaciones generales.

e En toda intervencion terapéutica la fase inicial corresponde a la
evaluacion de la problemética a tratar, en este caso el programa
terapéutico debe adaptarse a las peculiaridades que cada pareja plantee.
La entrevista es un método util para la evaluacion de la problemética de
pareja. Generalmente las primeras dos sesiones se dedican a la
evaluacion de las quejas que presenta la pareja y las competencias
conductuales.

e Con el fin de evitar frustraciones con respecto a la eficacia de la terapia,
es importante explicar a la pareja que las recomendaciones para el
cambio no se llevaran al cabo hasta después de las sesiones de
evaluacion inicial; éste se ve determinado en gran medida por la
exactitud que tenga el terapeuta con respecto al conocimiento del



problema. La entrevista individual a los conyuges es con el fin de
permitir ofrecer su propia versibn honesta, sin inhibiciones. Las
entrevistas individuales solo suceden en las primeras sesiones de la
evaluacion; estan dirigidas a evaluar las areas de conflicto, los cambios
deseados, suposiciones, expectativas y atribuciones en torno al
funcionamiento marital. Posteriormente se proporciona un resumen de
los conflictos a la pareja y se hace hincapié en los aspectos positivos de
la misma.

El terapeuta puede aplicar una bateria de instrumentos de evaluacion
(Anexo 1, 2 y 3) con el objetivo de especificar mas claramente las areas
de interaccidn que constituyen las fuentes de conflicto, especificando las
habilidades que es necesario desarrollar para solucionar los problemas y
disminuir el malestar.

Sin embargo la evaluacién no debe limitarse solo a las sesiones iniciales;
el terapeuta debe tener en cuenta por ejemplo, que en el caso del estilo
comunicacional la evaluacion observacional es continua, asi como
también en relacion a la totalidad de aspectos cognitivos y conductuales
gue puedan no estar del todo presentes en el proceso inicial, y que seran
determinantes en la retroalimentacién que brinde el terapeuta en cada
uno de los modulos.

El papel de la comunicacion es uno de los principales puntos a tratar, ya
que es una de las fuentes de gratificacion y conflicto mas relevantes. Es
recomendable que el terapeuta se incline hacia la evaluacion del estilo
comunicacional antes de centrarse en el procedimiento de habilidades de
comunicacion.

Es importante identificar si es necesaria la atencién por separado de
alguna psicopatologia que haya sido o no referida por algin miembro de
la pareja.

Las tareas en casa estan encaminadas al fortalecimiento de
conocimientos aprendidos. El terapeuta debe procurar elaborarlas para
favorecer la progresiva autonomia de la pareja.

Se recomienda que paulatinamente exista una mayor distancia entre las
sesiones, para comprobar el nivel de consolidacién de las habilidades
adquiridas.

Al final del tratamiento debe revisarse conjuntamente con la pareja los
cambios reportados durante los entrenamientos, y establecer el periodo
de seguimiento para valorar la capacidad de la pareja al enfrentarse a
situaciones no previstas.
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MODULO
I

Ana y yo decidimos vivir en pareja, pensamos que huestro amor era
suficiente para adaptarnos a nuestro nuevo estilo de vida, pero no fue asi...




Al principio todo estaba bien, pero después
comenzaron los problemas entre Manuel y yo, la
comunicacion no era buena, y nuestra forma de pensar
nos hacia discutir cada vez mds...

D |

Ademds situaciones como el nacimiento de nuestros
hijos, la distribucion de tiempo entre el trabajo, la
familia y la pareja por parte de ambos y darnos cuenta
de que lo que desedbamos de nuestra relacién no
resulto como lo esperdbamos, ocasiond problemas entre
nosotros...




El amor que nos unié parecia olvidado, los chantajes, las
palabras hirientes, las muestras de carifio menos
frecuentes, y el no poder llegar a un acuerdo sobre
situaciones importantes de cada uno y de ambos no llevo a
distanciarnos poco a poco y a sentirnos mal el uno con el
ofro... legamos a creer que, lo que en un principio nos unié
ahora nos separaba.




Las cosas no podian seguir asi y de momento
creimos tener solo dos opciones: separarnos
0 aguantarnos.

S| DESEAN MEJORAR SU RELACION Y APRENDER
COMO HACERLO, SOLO NECESITAN TENER
DISPOSICION, UN LAPIZ Y SEGUIR LEYENDO.
Afortunadamente la mayoria de nosotros elegimos a
nuestra pareja de manera voluntaria, con las
responsabilidades que ello implica; al tener esta libertad
esperamos que nuestra relacion sea funcional, ya que
establecimos esa relacion en base al compromiso de estar
juntos, solucionando lo mejor posible nuestros problemas,
invirtiendo tiempo y esfuerzo en la toma de decisiones...
sin embargo esto no siempre sucede.

Muchas personas se quejan de su situacion, sin darse
cuenta de que tener una relacion de pareja satisfactoria
depende de las habilidades que poseemos para solucionar
los conflictos que se nos presenten.




La mayoria de las ocasiones ho tenemos
suficiente informacion sobre como resolver
nuestros conflictos en pareja, y los datos en que
creemos se reducen a lo que vemos o
escuchamos, sin preocuparnos por acudir a ayuda
profesional, preferimos acudir a charlatanes que
lucran con nuestra desinformacion...

TIENES ?E-FI.BLEHH.'I
EN T™ Hfl'.ﬂﬂlf -
EMWIA ...




Si deseas mejorar tu relacién existen alternativas profesionales que te
ayudardn a aprender las habilidades necesarias para tener una mejor calidad
de vida en pareja. Comencemos por lo siguiente:

AN

P51cm.-::1@:o‘

U gAY

Elaboren una lista de los conflictos que viven como pareja en orden ascendente (de los menos
problematicos a los mas problematicos). Si te es posible pidele a tu pareja que haga una lista
también.

10.

9.

8
i/
6
5.
4.
3
2
1
E

STA LISTA LA OCUPAREMOS MAS ADELANTE, POR FAVOR SIGUE LEYENDO. E



Todas aquellas conductas como acariciar, abrazar, hacer regalos o detalles, elogios,
agradecimientos, escuchar cuando se nos habla, una simple sonrisa, etc. pueden controlarse en la
pareja y establecer la forma en que se intercambiaran. Ademas la conducta de un miembro de la
pareja esta en funcion del otro. Por ejempilo:

Tengo mayor probabilidad de ser premiado si yo premio.
Tengo mayor probabilidad de ser castigado si yo castigo.
Tengo mayor probabilidad de recibir mucho si yo doy mucho.
Tengo mayor probabilidad de dar poco si recibo poco.

Frecuentemente estas reglas se cumplen y se les llama reciprocidad. Cuando aquellas conductas
que esperamos de nuestra pareja las obtenemos mediante la amenaza de violencia (fisica,
emocional, sexual, econdmica) y chantajes, estamos utilizando la coercion para obtener lo que
deseamos.
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Lo basico es que aprendamos a dirigir estas normas en
un aspecto positivo para la relacion. ¢ Se han preguntado
alguna vez si ambos han dejado de complacerse el uno
al otro? s Han dejado de expresar sus deseos con
claridad, o nunca lo han hecho? ¢Han evitado que su
pareja desarrolle actividades gratificadoras para si mismo
0 para ambos? Si la respuesta es si a una o todas las
preguntas, realiza el siguiente ejercicio:

En la siguiente tabla escribe en la primera columna de
aquellas actividades que tu pareja hace por ti. En la
segunda columna escribe como correspondes a esa
actividad. En la tercera escribe las conductas
gratificantes con las que puedas responder a esas
conductas. Recuerda tus conductas y actitudes generan
sensaciones y emociones en tu pareja. Si tu
comportamiento cambia puede cambiar la imagen que tu
pareja tenga de ti y sobre todo de tus sentimientos.
Después de identificar las actividades de la primera
columna, hazle saber a tu pareja que haz captado lo que
hace por ti, sus comportamientos positivos, que
agradeces, valoras y aprecias lo que hace por ti, asi sea
minimo. Cuando algo te agrade sobre su comportamiento
hacelo saber inmediatamente y... jHasta pueden
besarse...!

Por ejemplo:

Cuando me
siento triste me
toma de la mano
y me pregunta si
puede ayudarme
en algo...

Le cuento lo que
me pasa y el
(ella) me
escucha
atentamente.

Cuando es a mi
pareja a quien le
pasa, yo trato de
corresponder de
la misma
manera.




Realiza el siguiente ejercicio. Cada uno escriba en una lista aquellas
actividades (pequefias y especificas como: decir buenos dias la despertar,
dormir abrazados, etc.) que te gustaria que tu pareja hiciera por ti. Después
intercambienla y acuerden realizar al menos cinco actividades diarias.
Recuerden que es muy importante comprometerse y hacer un pequeio
esfuerzo por su relacién y tu pareja. Solo ustedes lo sabran, seran complices
en la busqueda de una mejor relacion.

De manera individual selecciona una fecha especifica, en ésta tu te
comportaras como en los tiempos mas felices de tu relacion, demostrandole
asi, que no has perdido la capacidad de amar. Asegurate de que tu pareja no
conozca la fecha exacta, ten en cuenta que él (ella) tendra la capacidad para
descubrirlo. Después tu pareja debe llevar al cabo esta actividad para ti.
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Detengamonos un momento ¢ te has preguntado si eres capaz de ponerte en la situaciéon de tu pareja?,
es bonito dar y recibir muestras de carifio pero, ¢hasta que punto conoces los gustos, preferencias,
desagrados y aversiones que tiene? ;has pensado que tal vez una misma situacion puede ser vista de
diferente manera por ti, que por tu pareja?. Esto no necesariamente quiere decir que uno de los dos
este bien o mal, simplemente tienen diferentes puntos de vista. ;Sera posible entender las
motivaciones y necesidades del otro? Por lo menos debemos intentarlo ya que ser empaticos con la
gente que nos rodea (ponerse en el lugar del otro para entender sus sentimientos y deseos), nos
ayuda a crear mejores relaciones ademas de comprender y ayudar cuando asi lo hemos decidido.

v

Por ejemplo: En lugar de :
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La adecuada comunicacion es imprescindible para llevar una buena relacion. La comunicacion
es el intercambio de informacion a partir de mensajes verbales y no verbales (simbolos, gestos,
actitudes, ademanes, etc). Durante este proceso existe un emisor que es quien envia el
mensaje al otro, al cual se le llama receptor, ya que es quien recibe el mensaje. Existen algunas
normas para hacer mas eficaces los mensajes que deseamos comunicar por ejemplo:

Utilizar la primera persona
del singular en cualquier
afirmacion.

Hablar sin rodeos. Formular
abiertamente y en forma
directa peticiones.

Evitar
nunca

el siempre y el

Evita traer a la conversacion
conflictos pasados.
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También existen normas para el que escucha:
© Mirar al que habla.

© Hacer gestos y comentarios afirmativos de que se esta escuchando.
© Parafrasear, es decir, comunicar que se ha captado la idea transmitida por el otro.

© Hacer preguntas abiertas que no se contesten con un si o un no, siendo amable
cuando se pregunta por algo que no se ha entendido.

© Dar informacién de agrado cuando el que esta hablando ha explicado o comunicado
algo correctamente.

En cualquier tipo de relacién, ya sea con la familia, amigos, compafieros de trabajo,
esposa(o) hijos etcétera, es necesaria la expresion honesta y cordial de nuestros
pensamientos, sentimientos y creencias. En ocasiones no sabemos como expresarlas y
nos mostramos inflexibles porque creemos tener siempre la razén, o no nos atrevemos a
hablar para defender nuestras ideas. Cuando una persona es capaz de expresarse
respetandose a si mismo y a los demas, siendo directo, preciso, oportuno y cordial se
dice que tiene la caracteristica de ser asertivo. Actuar con esta habilidad requiere de
paciencia, dedicacién y compromiso todos tenemos la capacidad para:

Ser libres de expresarnos... Actuar de una forma amable y cortés...

NG ESTOY
DE ACUERDD




Reconocer que todos tenemos derecho
a.:

#Decir no.

#Decir no lo sé.

#Pedir reciprocidad.

#Cambiar de opinidn.

#Recibir un trato amable.

#Decidir si se ayuda a alguien.

#Sentirse bien consigo mismo.

#Tener y expresar emociones.

#No dar excusas sobre nuestro
comportamiento.

#Juzgar mi comportamiento y emociones.

#Rehusar  peticiones sin  sentirme
culpable.

#Considerar mis propias necesidades.

#Cometer errores y responsabilizarme de
ellos.

Sin olvidar que:

#Nadie tiene la capacidad de hacerme
sentir mal solo yo.

#Mis errores son parte de mi conducta,
de ninguna manera reflejan lo que soy.

Es posible comunicarnos con nuestra pareja de una
forma calida, firme y expresiva siguiendo las
siguientes recomendaciones:

Pon atencion en tu voz: Pon atencion en tu cuerpo:

1.Procura un volumen adecuado, 1.Mira a los ojos a tu pareja de un

sin murmurar o hablar demasiado modo confiable y directo.

fuerte. 2.Mantente erguido y con la cabeza en
2.Trata de mantener una fluidez alto.

adecuada, esto es no hables muy 3.Cuida no hacer movimientos

rapido ni tampoco muy lento. excesivos con las manos.

3.Enfatiza las palabras “clave” que 4 .tu expresion facial debe tener
deseas transmitir. coherencia con lo que dices.




Las siguientes frases les ayudaran a expresarse en forma respetuosa, honesta y cordial:

Para hacer Para rechazar | Para pedir Ante el enojo:

peticiones: peticiones: disculpas: Platiquemos

Me gustaria... Agradezco tu Reconozco que tranquilamente...
interés pero...

Me agradaria... No deseo. Estoy realmente
No me gusta. apenado (a)

Me encantaria... No...gracias. por...

Preferiria...

¢ Pero que hacer si ante una situacion o comentario surgen sentimientos negativos como ira, dolor, rabia, culpa,
sentimientos de humillacién etc.?

En muchas ocasiones estas emociones negativas son dificiles de reconocer, admitir y eliminar; pero es posible
expresar estos sentimientos si sigues los siguientes pasos:

© Expresar de forma directa los sentimientos. Es decir, sin rodeos y sin demasiados preambulos.

© No acusar al otro. Centrarse en las acciones no en las personas, ya que ante una situacién que nos produce
molestia intentamos encontrar culpables.

© Expresar el sentimiento lo antes posible. En ocasiones acumulamos sentimientos que nos producen malestar y
llega el momento en el que explotamos, si tratamos de transmitir nuestra molestia en el momento oportuno, nos
sentiremos mejor y nuestra pareja sabra que nos molesta y como nos sentimos ante ciertas situaciones, que tal vez
le eran desconocidas. Busquen el contexto mas adecuado para transmitir el sentimiento negativo, por ejemplo
cuando se encuentran a solas y han tenido un dia sin mayores complicaciones.

© Ser asertivos.




También existen normas para recibir de mejor manera los sentimientos negativos:
© Escuchar en silencio lo que nuestra pareja tiene que decirnos, sin interrumpir y mirandolo (a) a los ojos.

© Demostrarle con nuestra actitud que entendemos lo que siente, aunque no necesariamente estemos de
acuerdo con sus razones y motivos.

© Hacerle saber a nuestra pareja que hemos escuchado confirmandoselo con nuestras propias palabras.

© Cuando nuestra pareja nos habla de lo que siente y esto quiza no nos favorece, debemos tener en cuenta
que sentirnos culpables no ayuda a mejorar la comunicacién, ni la relacion. Cada persona es responsable de lo

que hace y de lo que siente.

© Después de escuchar a tu pareja, tienes derecho a expresar lo que piensas y sientes.
Si logran integrar estos pasos en su proceder diario y lo practican todos los dias reservando unos minutos a un
tema agradable para ambos, la habilidad para comunicarse mejorara y podra extenderse a mas de unos

minutos, todo dependera de su dedicacion y compromiso.
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Observa el siguiente ejemplo: Ana trabaja como secretaria en una empresa. Su jefe es amable y atractivo.
Continuamente llega tarde a casa debido a que su horario no esta establecido; por esa razén su esposo Manuel,
genera los siguientes pensamientos:

T e
SEGURAMENTE NO HA LLBSADD
PORGUE ESTARA coM s A ANTE

E3 UMNA DEsE a8 0s

=T KA E

L AR,
- SoE 40

YA Mo DEIMAE QUL Jeys
TRABAIAR

Lo que lo lleva a experimentar sentimientos como: enojo, frustracion, tristeza etc. Cuando Manuel interpreta

injustificadamente la tardanza de su esposa, obstruye la comunicacion clara y directa con su pareja.

¢Alguna vez te ha sucedido algo parecido?

D |




Con frecuencia ante un comentario o situacion se desencadenan pensamientos que no
obedecen a la realidad, regularmente reaccionamos de forma exagerada sin detenernos a
pensar si las conclusiones a las que hemos llegado son erradas. A veces intentamos adivinar el
pensamiento de nuestra pareja en lugar de preguntar; a primera vista parece que lo que hace el
otro nos conduce a tener reacciones de enojo, ansiedad y tristeza. Decimos cosas como “me
enojas” “me pones nervioso”, o que no es tan exacto, pues las acciones de las personas solo
representan hechos que interpretamos. Nuestra reaccion es la consecuencia de nuestra
interpretaciéon mas que del acto en si mismo.

Las interpretaciones se traducen en ideas que pueden ser adecuadas o inadecuadas. Para
identificar nuestras ideas inadecuadas es necesario:

1.ldentificar que pensamientos ocurren espontaneamente sobre algun hecho.

2.Hacerse preguntas sobre este pensamiento para comprobar si son realistas. ¢Realmente
tengo pruebas suficientes para llegar a esa conclusion?

Si Manuel se hiciera esta pregunta, se daria cuenta que esta interpretando injustificadamente
las llegadas tardias de su esposa a casa; obstruye la comunicacion clara y directa con su
pareja; ya que si el hubiera pensado en forma realista, debido a que no tenia fundamentos para
evaluar la conducta de Valeria, entonces estaria mas tranquilo.

W
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Durante el proceso en que se conforma la pareja (noviazgo, compromiso de vivir juntos y/o
matrimonio) surgen mitos que interfieren en lo que esperamos de nuestra pareja y de la
relacion. Contesten falso o verdadero a los siguientes enunciados:

Falso / Verdadero

El amor todo lo vence.

Quien realmente me ame sabe lo que necesito.

Mi pareja actual es y serd mi Unico amor.

Al casarme alcanzare la felicidad.

Valgo en funcién de lo que tengo.

Muy en el fondo me ama pero no se da cuenta.

Demostrar mis emociones es senal de debilidad.

El terminar una relacion es signo de fracaso.

Para que yo este feliz, mi pareja también tiene que estarlo.

Si complazco en todo a mi pareja se quedara conmigo para siempre.

Con el tiempo se pueden cambiar las cosas desagradables de mi pareja.

No se vivir sin él (ella).

Si me ama pero tiene miedo a comprometerse.

Yo tengo que ser inolvidable.

Los problemas desapareceran si los ignoro.

Todos los enunciados son mitos. Al conformarse una pareja, éstos son parte de las reglas
de funcionamiento de la relacién. La familia, los medios de comunicacién, entre otros
transmiten constantemente muchos mitos sobre el amor y la pareja.

D |




Saber amar es expresar los deseos propios, conocer los de la pareja y unirlos. Cada uno ama
de manera diferente, entonces hay que aprender a amar.

¢, COMO HACERLO?
Puedes empezar por lo siguiente:

¢ Mantener el compromiso tomando la decision de amar realmente a la pareja; invertir tiempo
para conservar el amor; favorecer la intimidad, manteniendo la cercania y la seguridad hacia
la pareja; conservar la pasion, no dejando que decaiga el romance, la atraccion fisica y
emocional.

+ No regir la relacién basandose en mitos sobre lo que se “debe ser o
hacer en la pareja”. Por ejemplo:

* Todos los hombres (mujeres) son iguales.

* Yo debo ser una persona perfecta y mi relacion de pareja también.

» Si mi pareja me castiga es un ser malo, debo culparlo y castigarlo constantemente.

» Mi pareja debe ser mejor de lo que es.

» Es necesario que mi pareja me demuestre su carifio y aprobacién en todo momento.
* Nuestras diferencias se arreglaran con el paso del tiempo.

* Es horrible y catastrofico que las cosas con mi pareja no vayan por el camino que yo deseo
que vayan.

* Mientras el amor exista no necesitaré nada mas para ser feliz.

* Si le muestro mis sentimientos a mi pareja, pensara que soy débil.

* Lo (a) conozco tanto que puedo adivinar lo que piensa y siente con sélo verlo (a).

¢ Las palabras permiten comunicar ideas y pensamientos a nuestra pareja. Sin embargo, no
tienen un poder magico para “hacernos sentir mal o bien”. Las palabras son sélo PALABRAS
las cuales por si mismas no nos danan. Los pensamientos buenos o desagradables solo
aparecen cuando pensamos que las palabras que nos dice nuestra pareja son lindas o
hirientes. De tal forma que ningun ser humano puede hacernos dano con sus comentarios a
monos que nosotros lo deseemos.




Con frecuencia las creencias irracionales (pensamientos, actitudes e interpretaciones no acertadas,
autoderrotistas ildgicas, irrealistas y se manifiesta en frases como: debes, deberias, debiera,
siempre y nunca) ocasionan comportamientos poco funcionales para la pareja.; mientras que las
creencias racionales (pensamientos, actitudes e interpretaciones légicas, acertadas, realistas, que
aumentan la autoestima) promueven una mejor funcionalidad.
¢, Como cambiar estas creencias irracionales por otras racionales?

Recuerda la siguiente secuencia:

ABCDE

EJEMPLO

A representa un acontecimiento al
que la persona se expone.

Mi pareja me informa que tomaremos unas vacaciones
compafiia de otras parejas.

B es una serie de pensamientos que
la persona crea en respuesta a A.

Si le digo a mi pareja que nunca me ha gustado salir con sus
amistades, nuestra relacion terminara para siempre, para mi sera
el fin del mundo, entonces no debo decirle.

C son las emociones y conductas
que resultan de B.

Todo lo que hace mi pareja es para hacerme sentir mal, entonces
fingiré un malestar para no asistir.

D consiste en descubrir, debatir y
discriminar sobre sus pensamientos
irracionales y en su lugar sustituirlos
por pensamientos asertivos

¢ Tengo pruebas para asegurar que mi pareja planea estas salidas
con la intencion de perjudicarme? ;Donde se encuentra la
evidencia? ¢Por qué no debo expresar a mi pareja lo que siento?
¢Alguna vez lo he intentado, qué pasaria si lo hago? ;Realmente
mi relacion acabara sin remedio? ;Es factible llegar a algun
acuerdo con respecto a estas salidas?

E son las emociones y conductas
nuevas surgidas a raiz de D.

Aun cuando existan desventajas reales en una situacion y dado
que los inconvenientes y desventajas existen en el mundo, la
terribilidad, horribilidad e insoportabilidad de lo que pueda suceder
si expreso lo que siento y lo que quiero, es una exageracién. No
existe evidencia de que forzosamente deba asistir, puedo decidir.
Mi pareja es la que decide todo con respecto a las vacaciones , si
yo participo en las decisiones ambos nos beneficiaremos.
Comentare con mi pareja lo que siento, los resultados no pueden
ser tan terribles y tal vez lleguemos a un acuerdo.




., Como identificar las ideas irracionales?

—> Se manifiestan al tratar de cambiar lo que se quiere, desea y/o las preferencias en
necesidades absolutas y vitales. Regularmente se verbalizan en frases tales como: debes,
deberias, debiera, siempre, y nunca. Las cosas deben ser (absolutamente) a mi manera, uno
mismo o los demas deben ser (absolutamente) como yo quiera, y no debo tener inconvenientes
cuando yo no quiero tenerlos. Es importante considerar que la realidad es la realidad, no lo que
nosotros queremos magicamente que sea, y que las circunstancias muchas veces ocurren ajenas
a nuestro control directo.

—> Se tiene una idea irracional cuando intentamos convencernos de que si una necesidad no es
satisfecha eso sera horroroso, terrible, catastréfico, insoportable, y el final del mundo.
Detras del pensamiento catastrofizante hay una serie de exageraciones irrealistas. Son
interpretaciones espeluznantes de nuestras experiencias y de las circunstancias generales que
nos rodean. Es como tener una serie de lentes de aumento y siempre utilizar el lente de mayor
aumento para "ver" o interpretar las circunstancias negativas que nos suceden (no se trata de que
nos vayamos al otro extremo y las minimicemos o distorsionemos, sino que tratemos de "verlas" o
interpretarlas con el lente apropiado en el grado mas objetivo posible. Por ejemplo: “si mi pareja
me rechaza ya nunca me amara otra persona, a pesar de mis esfuerzos no pude lograrlo, soy un
fracaso”. Si examinamos cualquier situacion de cerca, veremos que nada es catastréfico (porque
un evento negativo siempre pudo haber sido peor o mas desastroso).

—> Las conclusiones a las que llegamos sobre un acontecimiento son incorrectas, basadas en
datos escasos, comunmente se generalizan a otras situaciones. Son pensamientos sostenidos sin
ninguna evidencia objetiva, que producen sentimientos inapropiados, (coraje excesivo, ansiedad,
frustracion) conduciendo a atribuir automaticamente motivaciones negativas de las personas
hacia nosotros.

Cuando crean tener una idea irracional que les produzca malestar completen la secuencia
ABCDE, y piensen en un premio por haberla ejecutado. Pueden elaborarla de manera individual y
en pareja, esforzandose en repetir frecuentemente las creencias racionales eficaces, de modo
que consigan estar menos alterados en el momento y puedan actuar de forma menos
devaluatoria en el futuro.
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¢, Qué sucede cuando no hay un acuerdo? Tomar decisiones en pareja no es una tarea facil, pero tampoco imposible. En este
momento tienes la oportunidad de aprender a resolver los problemas, sélo sigue los siguientes pasos:

1. ¢ Recuerdan la lista de problemas que realizaron al inicio del manual? Escriban en la linea el problema No. 10 contemplen
las causas, describan la problematica, las situaciones en las que ocurre y las consecuencias negativas que genera.

2. Escriban cual es la meta a la que desean llegar.

3. Enumeren las posibles soluciones, tantas como sea posible aunque parezcan inutiles o dificiles de realizar.




4. Seleccionen aquellas alternativas que probablemente resuelvan el problema, considerando las consecuencias
negativas y positivas de cada una.

4Ambos pueden seleccionar una opcion de tal forma que los dos puedan convivir con la solucion.

4Cada uno puede elegir una opcion diferente y llevarla a cabo.

4 Pueden hacer una combinacién de las soluciones sugeridas por ambos.

4 Lo importante es encontrar una alternativa o varias para solucionar el problema, en donde ambos queden

satisfechos. Analicen detenidamente si la alternativa seleccionada lleva a la solucion del conflicto, de no ser asi
elijan cuidadosamente otra(s) opcién(es).

5. Pongan en practica las alternativas elegidas por mutuo acuerdo, escriban los pasos necesarios para realizarla
(esto servira para que no se desvien y quede claro el proceso de solucion).

6. Evaluen los resultados, comparen las metas que consideraron con lo que obtuvieron, asi sabran cual es el
avance en la solucion de ese problema en especifico.

7. Paulatinamente pueden ir avanzando en la lista de problemas.




Ahora cuentan con informacion precisa para comenzar a resolver los conflictos
de tu relacion, dense la oportunidad de mejorar. Los ejercicios y explicaciones
son mejor dirigidos por un psicélogo (a), ya que tiene los conocimientos para
encausar soluciones a las problematicas en diferentes areas, su participacion
es insustituible para obtener buenos resultados. Acérquense a la ayuda
profesional, la relacién mejorara, y tanto ustedes como su familia lo
agradeceran.

lir
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