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RESUMEN

Es notable, la importancia que tienen las consecuencias de los problemas de
pareja, debido a: A) su incidencia en aumento progresivo; B) sus consecuencias
psicolégicas y sanitarias, tanto en los miembros de la pareja como en su contexto
familiar y sociolaboral; C) su funcion para un ajuste adecuado de las familias a los
cambios elicitados por el ciclo de vida y D) las dificultades que presenta su
tratamiento profesional, terapéutico y legal cuando el problema esta en una fase
de deterioro notable (Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

Siendo evidentes las consecuencias psicolégicas, emocionales, fisicas y sociales
en su mayoria irreversibles, no sélo para los miembros de la pareja sino también
directa o indirectamente para las personas cercanas a ellos, es necesario
preponderar el trabajo preventivo a fin de evitar o cuando menos minimizar dichas

consecuencias.

En vista de que los esfuerzos a la fecha han sido insuficientes, es indispensable
incrementar el ahinco para dar continuidad y abrir nuevas brechas en el trabajo
con las parejas. Por tal motivo y con base en lo anterior, se llevara a cabo una
revision tedrica acerca de los conflictos en la pareja, concepcién, diagnéstico,
principales alternativas de intervencion, desde diferentes enfoques terapéuticos,
resaltando el enfoque cognitivo-conductual, en el que se basa el presente trabajo.
Buscando con todo esto ofrecer una propuesta a manera de un practico manual
que sirva de apoyo a los interesados en el trabajo con parejas. El cual plantea,
que la adecuada eleccion de una pareja probabilizara el cumplimiento de
expectativas personales y satisfaccion con la relacidén; Ya una vez elegida la
pareja, es de vital importancia recurrir a una solucién pacifica de conflictos en la
pareja, es decir, que se busque una solucién afable, recurriendo a habilidades de
comunicacion asertiva, solucion de problemas y toma de decisiones que facilite a
los miembros resolver la situacion y prevenir futuros conflictos, resultando esto

redituable para la relacion y para cada miembro de la pareja en si.



INTRODUCCION

Se considera, a la pareja como la unién voluntaria entre dos personas que se
vinculan por lazos afectivos y en la gran mayoria de los casos también legales,
viendose notablemente influidas por la diversidad cultural, sexual, ideologica,
econdmica, y motivados por el deseo libre de los individuos a convivir con otra
persona para compartir compafiia, ayuda y placer (Caceres, J. y Escudero, V.
1994); basando la relacién en el intercambio de refuerzos entre sus miembros en
diversos areas (amistades, tiempo libre, tareas domésticas, relaciones sexuales,
etc. (Macias, A.D. y Méndez 1988).

La relacion constructiva, es el tipo de relacibn en que ambas partes estan
dispuestas a construir su relacion y hacerla gratificante para cada uno de los
miembros y para la pareja en si misma; en esta se tienen reglas, ayuda al
progreso individual, a crecer y proporcionar paz interior, brindando a la vez
suficiente tiempo y espacio libre para la individualidad de ambos, respetando los
derechos de cada uno y su privacia, comunicandose de manera apropiada, abierta
y asertiva; enfrentando y solucionando los problemas para mantener la relacion
viva y dindmica. Por el contrario en la relacion destructiva los individuos se
degradan a si mismos y a la otra persona; en este tipo de relaciones se pueden
presentar dafios psicologicos, emocionales e inclusive fisicos que son irreversibles
(Veles, D. 2002).

Rage (1996), dice que la interaccion con otro suele hacer muy compleja la
relacion, ya que no hay dos personas iguales; en este sentido las relaciones
pueden ser satisfactorias ayudando al desarrollo, o al contrario, pueden ser
frustrantes generando destrucciones en las personas que conforman esa pareja;
asi en dicha relacion se puede crecer individualmente, o bien puede constituir un
estancamiento en el desarrollo personal (Jiménez, H. 2002); los problemas de
pareja en consecuencia, suelen experimentarse como fallos o errores del objetivo

esencial de la relacion (Caceres, J. y Escudero, V. 1994).
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Una explicaciéon resumida del desarrollo de problemas en la pareja es que al vivir
juntos la pareja tiene que afrontar nuevas situaciones a las que ha de adaptarse,
apareciendo entonces potenciales fuentes de problemas como: a)El desajuste
entre expectativas y realidad, b) ElI aburrimiento 6 monotonia, c)Cambios

significativos y lo imprevisto y d) El desacuerdo en temas importantes.

Todas la parejas tienen que hacer frente a diversas demandas a lo largo del ciclo
de vida (Denominadas transiciones, estadios, tareas evolutivas, eventos vitales,
etc.) esas demandas configuran en mayor o menor medida situaciones

estresantes o tensiones que han de resolverse.

La fuente de esas demandas es unas ocasiones externas a la pareja y en otras
interna; los problemas de pareja se relacionan con esas transiciones de diversas
formas; la situacion estresante en interaccién con los recursos de la pareja para
resolverla causan las crisis, mismas que tienen consecuencias en el contexto

familiar y social en el que se dan (Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

A partir de nuestras vivencias en el seno familiar, estaremos en la posibilidad de
adquirir herramientas, actitudes, valores y patrones de comunicacién para
desenvolvernos en el mundo exterior; si la experiencia fue frustrante, agresiva,
dolorosa o fria, es muy posible que ese sea el patrén a seguir a lo largo de la vida
ya que la persona no conocié otra cosa en los afios en que se formd su caracter,

autoestima y personalidad (Rage, A. 1996).

Siendo asi y ya que la pareja reproduce la familia que a su vez reproduce la
sociedad, es comprensible que muchos dediquen sus estudios a tratar de
comprender la formacion, composicion, interaccion y funcionamiento de dicha

institucion.

La calidad de la relaciébn en pareja influye determinantemente en el ambiente
afectivo y emocional, y este participa en la génesis de la salud fisica y en la
produccion de enfermedades somotomoérficas como el asma (Klinnert vy

colaboradores, 1992) y las disfunciones sexuales.
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Asi la depresion, baja autoestima e insatisfaccion marital se asocia
irremisiblemente a la dindmica de pareja (Fincham y Bradbury, 1993), que por otro
lado produce, ademéas consecuencias en las personas cercanas a ellos (Tyra,
1992).

Por otra parte todo esto conlleva una desintegracion familiar, donde existe una
division de las partes que la conforma ocasionando la separacion de la pareja, que
es el nudcleo de la familia, teniendo consecuencias psicologicas, emocionales,
fisicas y sociales que son irreversibles o que no pueden tener reparacion dentro
del sistema. La desintegracién familiar se manifiesta basicamente en la violencia

intrafamiliar, la separacion y el divorcio.

Las consecuencias negativas que tienen la separacion y divorcio en la salud
mental y fisica de ambos esposos quedan patentes en los estudios realizados al
respecto desde diferentes perspectivas (por ejemplo, Bloom, Asher, y White,
1978), dichas consecuencias abarcan desde los accidentes de auto, las
enfermedades, hasta el suicidio y homicidio. Incluso algun estudio prospectivo que
indaga en los factores que predicen la muerte y duracion de la vida, encontré que

la estabilidad del matrimonio era el mejor preeditor (Berkmany Syme, 1979).

También hay evidencia de que el conflicto de la pareja esta asociado a problemas
en los hijos, tanto de salud como de competencia educativa, social y conductual
(Emery, 1982; Emery y Oleary 1982; Gable, Belsky 1992; Markman y Leonard,
1985). Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

Por tanto la cronificaciébn de problemas de pareja, con la ruptura y separacion
como consecuencia, tienen una importancia notable por: a) su incidencia en
aumento progresivo; b) sus consecuencias psicologicas y sanitarias, tanto en los
miembros de la pareja como en su contexto familiar y sociolaboral; ¢) su funcién
para un ajuste adecuado de las familias a los cambios elicitados por el ciclo de
vida; d) las dificultades que presenta su tratamiento profesional, terapéutico y

legal cuando el problema esta en una fase de deterioro notable.
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Con respecto al tratamiento de los problemas especificos en la pareja, es comun
gue las intervenciones comiencen cuando los problemas son muy abrumadores o
cuando las repercusiones sobre los hijos comienzan a ser patentes; en este punto,
los problemas de pareja, las pautas conflictivas y dolorosas de la relacion, se
incrustan en la vida de la pareja durante un proceso a veces muy prolongado,
siendo dificiles de cambiar, e incluso, reducir el nivel de tensién y conflicto (ya no
digamos rehacer una forma satisfactoria de convivencia) puede resultar
complicado en esa situacion, ante esto hay muchos profesionales que plantean y

justifican la necesidad de enfoques preventivos.

Por otro lado, la relacién de pareja, como contacto fundamental de convivencia,
puede considerarse como una fuente potencial de recursos positivos para la
prevencion de multiples problemas psicoldgicos y de salud. En este sentido los
programas de preparacion para la relacion de pareja pueden tener una eficacia

preventiva importante (Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

Dentro de dichos programas preventivos, es de vital importancia el proceso
comunicativo, ya que por medio de este nos relacionamos con el mundo,
conocemos, aprendemos y nos desarrollamos como seres humanos (Rage, A.
1996). Es frecuente que al interior de la pareja, muchos de los problemas no
provienen de lo que se ha dicho, sino de lo que se ha pretendido dar a entender
sin decirlo; es decir del producto de una mala o nula comunicacién, sirviendo por
tanto, como un preeditor de la satisfaccion y estabilidad de la relacion. Parece
cada vez mas claro que no importa demasiado en que medida una pareja es
compatible o incompatible, sino en que medida son capaces de manejar y

solventar su incompatibilidad (Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

Pero desafortunadamente apenas existen programas preventivos de los
problemas de pareja que cumplan ciertas caracteristicas: a) Basarse en los
resultados contrastados de estudios predictivos del fracaso de la relacién; b)
definir claramente la intervencion que se realiza sobre las parejas, sus objetivos y

la forma de realizarla.
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c) hacer una evaluacion exhaustiva del impacto y eficacia del programa mediante
un seguimiento de varios afios y con la inclusion de un grupo control (Caceres, J. y
Escudero, V. 1994).

A pesar del desarrollo de diversos enfoques, aportaciones tedricas y terapéuticas
sobre la pareja, es evidente que no profundizan sobre habilidades involucradas en
la interaccion de la pareja, ademas de que no cuentan con una fundamentacion
sobre la adquisicién y desarrollo de las mismas, han considerado muy poco las
habilidades e informacién que las parejas jovenes requieren para establecer una
relacion de pareja con posibilidades de asimilar cambios y problemas de una
pareja que dentro o fuera del matrimonio tengan una vida en comdn permanente.
(Diaz, A. 1998).

Por tanto y debido a que la pareja es la célula de la sociedad, resulta de vital
importancia perpetrar esfuerzos en pro de su desarrollo ya que de ello dependera
el futuro de la misma; siendo evidentes las consecuencias psicoldgicas,
emocionales, fisicas y sociales en su mayoria irreversibles, no sélo para los
miembros de la pareja sino también directa o indirectamente para las personas
cercanas a ellos, es necesario preponderar el trabajo preventivo a fin de evitar o
cuando menos minimizar dichas consecuencias. En vista de que los esfuerzos a la
fecha han sido insuficientes, es indispensable incrementar el ahinco para dar
continuidad y abrir nuevas brechas en el trabajo con las parejas. Por tal motivo y
con base en lo anterior, se llevara a cabo una revision tedrica acerca de los
conflictos en la pareja, concepcion, diagndstico, principales alternativas de
intervencion, desde diferentes enfoques terapéuticos, resaltando el enfoque
cognitivo-conductual, en el que se basa el presente trabajo, ya que dicho enfoque
aborda la estructura de las creencias de cada pareja para fomentar la
reestructuracion hacia una relacion mas productiva, asi como también ensefia
habilidades sobre solucion de conflictos y blusqueda de reforzamiento reciproco, a
diferencia de otras perspectivas. Buscando con todo esto ofrecer una propuesta a
manera de un practico manual que sirva de apoyo a los interesados en el trabajo

con parejas.



Para su realizacion el trabajo se dividira en tres capitulos los cuales son:

Primero. Se realizara un estudio de la pareja a través de la historia, enfatizando su
relevancia como fendmeno social desde la antigiiedad; abordando su surgimiento,

desde tres diferentes orientaciones que son: Filosofia, sociologia vy religion.

Segundo. Se presentara la concepcion de pareja y conflicto, las &reas de conflicto
al interior de la pareja, asi como los métodos de evaluacion y diagnostico; por
altimo el tratamiento al respecto, todo esto desde diferentes enfoques tedricos
como el humanista y el psicoandlisis, preponderando el enfoque Cognitivo-

Conductual.

Tercero. Se mostraran las herramientas que el enfoque Cognitivo-Conductual,
ofrece para la solucién de conflictos, tales como: la comunicacién asertiva, la
solucién de conflictos a través de la negociacion y la toma de decisiones. También
se abarcara como la adecuada eleccion de una pareja, sirve como medio
preventivo para la satisfaccion en la relacion, asi como para la prevencion y mejor

manejo de conflictos en la pareja.

Finalmente se propondrd un manual denominado “ solucion pacifica de conflictos
en la pareja”, mismo que abarcaré los elementos ya mencionados: A) Eleccion de
pareja, B) comunicacién asertiva, C) negociacion y D) toma de decisiones; para

como su nombre lo indica un mejor manejo y prevencion de conflictos en la pareja.



CAPITULO I: PERSPECTIVA HISTORICA DE LAS
RELACIONES DE PAREJA.

1.1 Estudio de la pareja a través de la historia, enfatizando su relevancia como

fendmeno social desde la antigiiedad.

La relacion de pareja siempre implica determinadas combinaciones de afecto,
atraccion y compromiso, la manifestacion de estos componentes en distintos
momentos histéricos y lugares geograficos puede ser diferente, asi lo que se
considera como una expresion aceptable de los mismos puede variar en el tiempo
y el espacio, ya que el modo en que se manifiesta es una construccién social

primordial para una sociedad (Sternberg, R. 2000).

Nuestra cultura occidental ha desarrollado sus propios estilos de vida: educacion,
alimentacion, vivienda, filosofia de vida, necesidades de todo tipo que forman la
llamada "idiosincrasia del grupo”. Solo a través de la historia conocemos muchos
de los valores que tuvieron nuestros antepasados, aprendiendo de su experiencia.
Muchos de estos elementos los encontramos en las principales culturas de la
antigiiedad, para analizar la influencia que tuvieron con respecto a la relacion de
pareja, en la cultura occidental, mencionaremos ciertos aspectos generales de

algunas de ellas (Rage A. 1997).

En la antigua Grecia la atencion se centraba en el varén. El matrimonio era
monogamico y se realizaba después de un breve noviazgo. La poligamia se
consideraba antihelénica. Se esperaba fidelidad de la mujer, las leyes del divorcio
eran simples, el esposo podia divorciarse por varias causales entre ellas: el
adulterio, la incompatibilidad de caracteres y la esterilidad; Lo sexual no era el
elemento central, ya que aparecian otros de especial importancia: intelectual,
emocional, estético y otros mas, existia la ausencia de represion sexual (Rage A.
1997).
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Por su parte el matrimonio Romano era mondgamo, y exigia fidelidad de parte de
la mujer; El adulterio de la mujer era castigado severamente por el codigo patricio,
ya que esta conducta invalidaba la herencia legitima de la propiedad. Los
aristécratas romanos apreciaban la virginidad de las mujeres, su perdida se
consideraba como de mal aglero; para el hombre la limitacion era no seducir a la

mujer del otro.

En India, aunque generalmente el matrimonio era mondégamo, existian algunas
tribus poligamas. No existi6 la dicotomia entre sexo y religion, la sexualidad tenia
fines religiosos, no les preocupaban las relaciones prematrimoniales pero debia
ser dentro de la tribu de lo contrario el castigo era la excomunién, en la India
actual los padres pueden casar a dos nifios antes de la pubertad, incluso sin
conocerse (clase baja), en la clase alta el matrimonio es mas bien monégamo,

solo cuando la mujer era estéril se le permitia tener otra mujer.

Por dltimo la organizacion de la familia en China era basicamente monogamica,
pero practicaban también la poligamia. Actualmente en China se considera al
“amor conyugal” como un bien social y un elemento de estabilidad, se trata del
amor virtual y no del amor pasional, los sentimientos son tiernos, pero no
apasionados; hasta donde se puede saber, las relaciones prenupciales son la
excepcion, ya que dentro del contexto de la reforma, se consideran como
malsanas. En China, la mujer es mondégama, pero permanece sometida al jefe de
la familia, que no es necesariamente el esposo. El divorcio era legalmente
aceptado, pero la mujer no se atreve a pedirlo, en cambio se puede usar el
repudio de la mujer, especialmente por los suegros, que se angustian por no tener
nietos, la mujer guarda silencio cuando su marido habla, y basicamente en la

provincia las mujeres caminan detras de los hombres (Rage A. 1997).

Los cambios en las actitudes hacia el sexo, el matrimonio y la relacion de pareja
ocurridos en el transcurso de la historia, reflejan necesidades de modificacion,
pero a menudo estas quedan insatisfechas. Las primeras tribus israelitas, por

ejemplo permitian los matrimonios poligamicos en los cuales las mujeres eran
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considerados poco mas que enseres domeésticos, personas de tercera categoria.
Los matrimonios eran mas bien de origen legal y no tenian importancia religiosa
alguna. Algunos hombres se quedaban sin compafia femenina como
consecuencia de la poligamia y se hizo necesaria una asignacion mas equitativa

de las mujeres, de ahi surgi6é la monogamia (Weber, M. 1999).

Con la evolucion de las leyes mosaicas, fundamento de la moralidad
judeocristiana actual, el matrimonio y el sexo llegaron a considerarse como
pertenecientes a una esfera mas elevada que la simple legalidad. Mucha de la
interpretacion antigua de estas leyes incluyendo la necesidad de las mismas,
estaba basada en la necesidad de las tribus principales. De este modo se
desarrollo una sola justificacion para la actividad sexual: la procreacion, por
extension la actividad sexual encaminada a cualquier otra finalidad volviese un

acto de perversion (Rees y Zimmerman, 1974).

En los tiempos modernos, las culturas tienen concepciones del amor diversas y
divergentes; uno de los motivos por los que el amor difiere entre las culturas
consiste en que la experiencia del amor depende, en parte de factores externos
definidos por la propia cultura. Uno de los factores externos se traduce
simplemente en la presencia de una persona considerada como socialmente
deseable y un destinatario apropiado de los sentimientos sexuales , por otro lado
factores tales como la apropiacion social parece influir en el tipo de sentimientos y
relaciones que las personas mantienen entre si. Las culturas difieren en las
relaciones a las que otorgan aprobacion social, asi como en el amor que puede

originarse de ellas.

En el siglo XVIII y XIX, durante la época del Romanticismo, se creia que el amor
era incontrolable y que los hombres y las mujeres se enamoraban sin razén
alguna. Resumiendo la concepcion del amor parece estar relacionada con la vision
dominante de la naturaleza humana en una época determinada; asi por ejemplo
durante la llustracion, la idea de que el amor era una pasion racional, estaba

asociada a la creencia de que los seres humanos eran innatamente racionales,
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mientras que en el Romanticismo, la idea de que el amor era una pasion
incontrolable reflejaba el convencimiento predominante en aquella época de que el
hombre no era una criatura innatamente razonable y que estaba profundamente

influido por sus emociones.

Actualmente, las percepciones a cerca de quien puede ser el objeto apropiado de
nuestro amor también estdn conformadas por convenciones de aceptabilidad
definidas culturalmente, pareciendo comunes en todas las concepciones de amor:
a) el amado, b) los sentimientos que acompafian a el amor, c) las ideas asociadas
al amor y d) las acciones o relaciones entre el amante y el amado, es imposible
tratar de entender totalmente una concepcion del amor de pareja en cualquier
tiempo y lugar sin saber lo que piensa el individuo sobre estos cuatro aspectos de
las relaciones amorosas. Se puede descubrir algo acerca de estas
conceptualizaciones y de sus correspondientes aspectos no sélo mediante el
andlisis directo de una cultura, sino también a través de su literatura (Sternberg, R.
2000).

No solo las culturas antiguas consideraron a la pareja, sino que a lo largo de la
historia, el estudio al respecto de la misma, cobro gran relevancia, haciéndose
presente en diferentes ambitos como: la filosofia, la religion, el arte, la
antropologia, la sociologia, y por supuesto la psicologia, dedicando una parte

importante de su campo de estudio al surgimiento y desarrollo de la pareja.

1.2 Orientaciones que han abordado particularmente el surgimiento de la pareja.

1.2.1. Filosofia.

Dentro de la filosofia, mencionaremos las aportaciones de algunos de los
principales representantes, para dar una idea general de la aportacion que sus
ideologias tuvieron en cuanto a la concepcion de pareja, algunos de los cuales

son:
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Socrates (470-399 a. C.)

Figura central en el nacimiento y en la posterior evolucién de la filosofia, con el
culmind la primera etapa de la filosofia griega y de el surgieron los principales

planteamientos que dieron cauce a las grandes concepciones del siglo IV a. C.

Sdocrates, resalta las facultades intelectivas, en los seres humanos, por sobre las
pasiones, ciertos egoismos Yy algunas tendencias instintivas, que pueden
desviarlos de su camino moral. Sécrates dejara como doctrina: los hijos del
espiritu son superiores a los de la carne y los Unicos que reportan gloria a los

hombres.
Platon (427-347 a.C.)

Fue discipulo de Sdécrates. Su verdadero nombre era Aristocles, pero le apodaron
Platon debido a su gran estructura fisica. A él le debemos la fundacién de la
Academia, basica en el desarrollo del saber occidental y que existio hasta el afio
529 d. C. En sus escritos Platon hace referencia al amor como fuerza motora en el
ser humano, y con ello sienta las bases para el origen del amor en pareja; plantea
qgue el amor hace a los hombres vivir honesta y virtuosamente, por cuanto que la
verglienza y la emulacion ante nadie se siente con tanta intensidad como ante el

amado, llevandolo incluso a los mayores actos de sacrificio y heroismo.

e Admite y alaba la relacion entre personas del mismo sexo, en especial entre
hombres.
e Situa la accion benéfica del Amor en el amante y al amado en una situacion

de correspondencia.
Aristoteles (384-322 a. C)

Para Aristoteles el amor, no es mas que amistad, es decir :"Son dos cuerpos con
una sola alma". Para Aristoteles hay tres tipos de amistad, Amistad de Utilidad, de

Placer y de Virtud.
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A) Las amistades de utilidad son aquellas que se basan Unicamente en nuestra

propia necesidad.
B) La amistad de placer es basada en la cantidad de placer que se recibe del otro.

C) Las amistades de virtudes son los familiares, entre estas amistades, se pueden
hacer dos distinciones: Las amistades, y la persona con la que uno decide pasar el

resto de su vida.

Aristoteles considera que en una relacion, el amor entre personas, consiste en
desearse el bien y ser afectuosos el uno con el otro. Pueden ser Utiles y pueden
obtener placer de la relacién, aunque estas no son las caracteristicas principales
del amor. Querer a una pareja, es quererse a si mismo; Cree que el amor no es
s6lo una virtud, sino una relacion por la cual la gente aprende a ser buena, una
actividad en la que somos entrenados y practicamos todas las virtudes,
aprendiendo asi a ser virtuosos, compartiendo el tiempo con personas que son

buenas, encontramos el bien en nosotros mismos.

La amistad, léase desde luego amor, porque asi es como se consideraba por la
mayoria en esta época; es comprensiva, es tolerante, es juiciosa, es generosa, es
la llave del éxito en cualquier actividad que emprenda el ser humano,
especialmente, en instituciones de caracter humanitario (Abad, P. J. y Diaz, H. C.
1996).

1.2.2 Sociologia

La Sociologia se define como el estudio sistematico, riguroso y cientifico de la
sociedad. Implica un modo particular de ver el mundo que nos rodea desde una
determinada perspectiva, ésta consiste en “ver lo general en lo particular” es decir,
identificar pautas o patrones generales en la experiencia social de las personas:
edad, ocupacion, raza, etc. Se reconoce que cada individuo es Unico pero que es
influenciado por variables sociologicas, como puede ser la clase social, el género,

etc. (Peter Berger).
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En cuanto a la concepcidon de pareja, esta ha ido cambiando conforme lo hace la
sociedad misma. Hoy dia uno se casa por amor, antafio de casaban por interés,
hoy dia se elige libremente, antafio uno era casado por sus padres. En una
sociedad de religion y de moral cristiana, el matrimonio estd fundado por un
derecho que reglamenta la sexualidad. Dentro de un cuadro juridico-eclesiastico,
la institucion se inscribe en contextos sociales, econémicos y culturales muy

variados.

En la sociedad antigua, ya sea de naturaleza campesina, aristocratica o burguesa,
los miembros de la pareja dependen del patrimonio de sus padres para instalarse

independientemente en la vida activa: la estrategia patrimonial dirige las uniones.
Pareja Obrera:

La union en pareja se lleva acabo de manera mas libre, en el que el sentimiento es
lo que esta en primer lugar, pero que se asocia a dos capacidades de trabajo, dos

salarios y cuyos roles en la relacion son mas diferenciados para ambos.
Pareja Burguesa:

El modelo de pareja burguésa continla siendo una alianza entre dos grupos
familiares. "en el siglo XIX, en una sociedad caracterizada por la movilidad social,
el matrimonio ocupaba un lugar estratégico en la carrera’y mas que en épocas
anteriores, era temida la unién desigual. Los pequefios burgueses hacian de la
relacion, un establecimiento, pues estas categorias sociales eran las mas fragiles

y deseosas de proteger un estatus social precario.
Pareja Contemporanea:

Hasta los afios setenta se hablaba facilmente de una "pareja nueva", union de
amor romantico fundado en la libre eleccion del compafiero, en la busqueda de
una valoracion amorosa de la pareja, por oposicion a la pareja "tradicional"
impuesta por los padres. Este modelo "moderno”, a su vez, se ha convertido en
simbolo, a finales de la década de los ochenta, de un modelo que, si no esta en



17

vias de desaparicion, si tiene, al menos, la competencia de otras formas de union,
a veces estables, a veces precarias, que rechazan la institucionalizacion. Los
interrogantes relativos a la pareja contemporanea deben tener en cuenta, como un

dato integrante, el aumento del divorcio y de la unién libre.
La Edad de Oro Francesa (1930-1987).

Para 1972, el modelo de pareja se caracteriza entonces: 1) por su intensidad; 2)
por la joven edad de los cényuges; 3) por el escaso numero de divorcios,4) por

una tasa de fecundidad elevada, aunque en baja desde 1964.

Hoy dia, las exigencias del amor parecen incompatibles con la relacion de pareja.
El rechazo del matrimonio es el rechazo a someter la relacion de pareja a otras
fuerzas que no sean los sentimientos. Las esperas que pesan sobre esta pareja
son multiples: afectivas, sexuales, materiales, y no dejan lugar a la transaccion.

Ello explica tanto el nimero de divorcios como la ruptura de uniones libres.

Ya no se trata de intervenir en nombre de un discurso puramente moral, sino de
combatir la pobreza que es la fuente de desuniones en la pareja. El patrocinio, la
filantropia y el catolicismo reformador social seran reemplazados por los principios

higienistas de comienzos del siglo XIX en su labor de regeneracién de la pareja.

Por parte del pensamiento marxista, sabemos que una reflexion original articula la
evolucion de la sociedad y las relaciones de produccion. Engels planteaba la
hip6tesis de que la aparicién de la pareja conyugal estaba relacionada con un
modo de apropiacion privada, con el deseo del cabeza de familia de trasmitir la

herencia

Antes de 1914, la pareja estaba regida por reglas muy estrictas, que comprometia
todo el futuro de la explotacion familiar, era la ocasion de una transaccion
econdmica de la mas alta importancia, contribuia a reafirmar la jerarquia social y la
posicién de la familia, era asunto de todo el grupo méas que del individuo. Era la

familia la que se casaba y uno se casaba con una familia.
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Entonces podemos preguntarnos, en un contexto tal de estrategias y de
transacciones, ¢ qué lugar habia para la eleccién personal de los dos jévenes, qué

peso podia tener una inclinacion amorosa, una atraccion reciproca®?.

1.2.3 Religién

En la Biblia, Dios creé al hombre, pero a pesar que lo rodeaban muchas cosas,
habia soledad en su corazén. Le regalé una compafera. “Hombre y mujer los
creod; los bendijo y les dijo: Crezcan y multipliquense”. Dios instituyé asi el
matrimonio en el Paraiso Terrenal haciendo a Adan y Eva marido y mujer.

(Oremus).

Como todas las cosas, la relacién de pareja y posteriormente la familia tiene una
iniciacion, que partiendo del punto de vista de la religion lo es: El matrimonio; es
decir el Sacramento en que Jesus santifica la union del hombre y de la mujer,
dandoles la gracia para que se amen como esposos cristianos y ayudandoles a
cumplir sus deberes de esposos y padres. Amar sacramentalmente quiere decir,
mantener el amor, Unico y precioso, dentro de la profunda certeza y experiencia de

un amor mas grande: convertirlo en una especie de continuada “encarnacion”.

Etapas de la Relacion de Pareja:

1. El encuentro:

Al principio, el encuentro sucede como enamoramiento. En todo encuentro
verdadero, de hecho, se da un “yo” que aprende su valor en la medida en que se

encuentra un “tu” que lo acoge; pero no se debe olvidar que también el “td” es a su

vez un “yo” que necesita ser acogido de la misma forma y para el mismo destino.
2. El enamoramiento:

Amar significa ofrecerse al otro, donarse abriendo al otro la propia intimidad,
aceptando “perderse por el otro”: el misterio de un “yo” de hecho se revela frente a

otro “yo”, pero solo en el momento en que los dos aceptan totalmente convertirse
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en un “tu”. Con frecuencia, uno se enamora sin conocer casi nada del otro. Pero
esto sucede porque el enamoramiento es so6lo una intuicion del bien originario de

la unidad.
3. Matrimonio:

Del enamoramiento nacerd el matrimonio: la historia de un hombre y una mujer
que voluntariamente se someten juntos a un vinculo que los mantendra unidos de
por vida. El matrimonio es fundado por Dios, con este acto humano nace una
institucion confirmada por la ley divina y formada a semejanza de la union de
Cristo con la Iglesia, y se establece por la alianza de los conyuges. Ademas el
sacramento del matrimonio les otorga el don para que los esposos, viviendo el

evangelio de Jesus puedan llegar un dia a ser santos y entrar en el cielo.
En el matrimonio religioso las cualidades que se esperan de los esposos son:
El esposo:

El esposo es la cabeza de la familia, como Cristo es la cabeza de la iglesia. Debe
manifestar gran interés en su familia, debe ser especialmente cuidadoso de los

sentimientos de una esposa débil.
La esposa:

Es deber de la esposa renunciar a sus deseos y voluntad, en favor de su esposo.
sin perder dignidad al ceder asi a aquel a quien ella eligi6 por consejero y

protector.
Fines del Matrimonio:

A) El bien de los esposos: Los esposos se acompafian durante toda la vida en lo
bueno y en lo malo y juntos comparten todos los aspectos de la vida. Juntos se

realizan como personas y trabajan para ser felices.
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B) EIl bien de los hijos: La vocacion de esposos es también la vocacion a ser
padres. Pero los hijos no solamente se tienen, sino que también se educan, y el
ambiente familiar bueno es el mejor de todos para que el nifio o la nifia sean bien

educados.
Efectos del Matrimonio:

1. Unidad exclusiva entre los esposos: Quedan indisolublemente unidos en todos
los aspectos de la vida, de manera que el hombre no puede separarlos, y de ahora

en adelante se comparten todo.

2. Fecundidad se refiere a los plenos derechos conyugales para la procreacion de
los hijos y a su educacién, debiendo recibirlos y educarlos en la moral cristiana,
infundiéndoles los valores de: Amor, dialogo, respeto, responsabilidad, justicia y
solidaridad. los hijos no son sélo un producto del matrimonio, sino la maxima

realizacion del amor conyugal.

3. Fidelidad e indisolubilidad del vinculo, los esposos deben ser siempre fieles en
su matrimonio a los compromisos del dia de la boda. EI Matrimonio no se debe
romper, porque tiene un caracter sagrado. Por eso la infidelidad o adulterio es
considerado moralmente ilicito y como uno de los pecados mas graves para los

cristianos.

4. Didlogo sincero y continuo: Es necesario el dialogo en todo matrimonio y hablar

mutuamente de los problemas.
5. Capacidad de reconocer y admitir con sencillez y humildad las propias faltas.
6. Ayuda mutua: Cada conyuge debe procurar el bien del otro.

La Iglesia catdlica es contraria al divorcio porque se basa en las palabras del

mismo Jesucristo: “Lo que Dios ha unido, que no lo separe el hombre”.
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Pero la Iglesia declara nulos algunos matrimonios cuando se comprueba que un
hombre y una mujer no reunian todos los requisitos exigidos para convertirse en
matrimonio. No debemos confundir los conceptos de separacion, divorcio y

nulidad:

Separacion. Algunos matrimonios se han separado porque alguno de los
conyuges ha abandonado a su pareja, otros se han distanciado tanto que ya no

hay manera de reconciliarse de nuevo y viven solos (Juan Pabilo II).

Nulidad Matrimonial. A veces, la Iglesia, declara nulos algunos matrimonios tras
un proceso eclesiastico. Resulta que algunos matrimonios no cumplen todos lo
requisitos para que un hombre y una mujer sean marido y mujer, pero las causas

de la nulidad deben ser anteriores a la boda y no posteriores.

Divorcio. En la simple separacion no se rompe el vinculo matrimonial, pero en el
divorcio si. normalmente es el juez civil el que concede el divorcio y la separacion

de bienes.

En el fracaso del matrimonio: Podemos enumerar varios ejemplos: 1.- Visiones
distintas del matrimonio. 2.- Cuando la pareja no ha tenido tiempo de conocerse
bien durante el noviazgo y en el matrimonio descubren sus defectos. 3.- Cuando
no se tienen la suficiente confianza y no hay diadlogo. 4.- Cuando uno de los
conyuges dedica demasiado tiempo al trabajo o a los amigos y descuida su
familia. 5.- La edad excesivamente baja de los contrayentes, o la diferencia de
edad de los mismos. 6- La infidelidad y el adulterio, el engafio o el abuso en el
campo de la sexualidad. 7.- Cuando los parientes de algun conyuge se meten
demasiado en la familia. 8.- Cuando uno de los conyuges es demasiado violento,
autoritario o soberbio y maltrata fisicamente o psicolégicamente al otro. 9.- Los
problemas de alcoholismo, las drogas, el no saber administrar una casa y

malgastar el dinero, etc. (Fe y Vida 8°).
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El amor entre los esposos no es automatico ni constante sino que hay que
trabajarlo y cuidarlo dia a dia, para que no decaiga el amor y la ilusion de los
primeros afios de matrimonio. Por eso deben cuidarse mucho el respeto, la
responsabilidad, la dignidad, la igualdad de los dos, el diadlogo, la plena confianza
con el otro, la capacidad de reconocer los propios errores, la ayuda mutua, la

correccion fraterna, etc.

Como se reviso a lo largo del capitulo, el tratado de la relacién de pareja, asi como
del “amor” que los une, data de mucho tiempo atras, y se aborda desde diferentes
perspectivas, mismas que han ido evolucionando desde entonces, pero resultando
aun a la fecha insuficientes para dar respuesta a las interrogantes que surgen.
En adelante el trabajo se centrara en el enfoque “Psicolégico”, motivo de estudio,
del presente proyecto; y desde el cual se pretende abordar de manera mas
completa dicha tematica, a fin de ofrecer una propuesta tedrica- practica para el

trabajo con parejas.



CAPITULO Il: ENFOQUES TERAPEUTICOS.

Ante las problematicas que enfrenta la pareja y considerando la gran importancia
que posee para el individuo y la sociedad, diversas disciplinas se han interesado
en su estudio mientras que otras mas, en dar diferentes alternativas de cambio.
Entre estas se encuentra la antropologia, sociologia, derecho, filosofia y
obviamente la psicologia. Debido a que el quehacer del psicélogo se encuentra
frecuentemente ligado a conflictos de pareja, Liberman y et. Al. (1987) expresan
que existen gran numero de escuelas de terapia en pareja y familiar, que tienen
diferentes supuestos, lenguajes, énfasis, técnicas y estructuras de cambio, asi
como distintas concepciones sobre sus necesidades de desarrollo. Es importante
recalcar que dentro de la terapia de pareja, existen diversas orientaciones
tedricas, y dependiendo de ellas el método y estilo de trabajo del terapeuta
variaran; el presente trabajo, presenta aspectos introductorios a la terapia de
pareja desde el punto de vista del psicoanalisis, humanismo y el cognitivo-

conductual, respectivamente (Garcia, S. y Navarro, L. 1997).

Por tanto, en el presente capitulo se revisaran las diferentes concepciones de
pareja, la definiciébn de conflicto, asi como las areas del mismo; la manera en que
los diferentes enfoques tedricos (psicoandlisis, humanista y principalmente el
cognitivo-conductual) evaltan, diagnostican e intervienen en la terapia de pareja.
Como se vera, a pesar de tener planteamientos tedricos que los diferencian, estos
enfoques en la terapia de pareja, acentlan la importancia de la comunicacion clara
y exacta, el escuchar enfatico, la expresion adecuada de sentimientos, la
necesidad de resolver conflictos y las estrategias de resolucion de problemas,
para todas las parejas y en especial para las que enfrentan dificultades en su
relacion (Diaz, A. 1998).
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2.1 Psicoandlisis.

La teoria més antigua y debatida de la psicopatologia, comienza con el trabajo de
Sigmund Freud a finales del siglo XIX e inicios del XX; aunque su teoria
Psicoanalitica original ha pasado por muchas revisiones, para crear otras teorias
Psicodindmicas (Adler 1959, Bowlby 1969-1980, y Jung 1935-1956) su teoria
sigue siendo el patron de referencia contra el cual se comparan la mayoria de las
teorias de campo. En su teoria del desarrollo de la personalidad y la
psicopatologia, Freud plantea que la estructura de la personalidad de divide en
tres partes (Ello, Yo y el Superyo), también que los seres humanos estamos
impulsados a experimentar el placer y evitar el dolor; propuso que se nace con un
conjunto predeterminado de necesidades psicolégicas pulsiones e instintos que
componen el Id (Ello), el Superego (Superyo) es la internalizacién de los principios
morales o la conciencia de las reglas que rigen toda la sociedad organizada. Por
ualtimo el (Yo) es la conexion del individuo con el mundo, quien debe mantener el
equilibrio entre el Ello y el Superyo. Al surgir choque entre estas estructuras, se
guarda en el inconsciente, pues traerlo a la conciencia generaria mucha ansiedad
en el sujeto; para evitarlo se crean mecanismos de defensa que al ser inefectivos
se manifiestan como sintoma en el organismo. De igual manera planteé que el
sujeto durante su infancia, atraviesa por etapas psicosexuales: Oral, Anal y Félica,
cada una va a tener acciones especificas para obtener placer, variando el objeto-
fin al que este dirigido y a la fuente de la que surge, hasta llegar a la etapa ulterior
en la que los genitales se constituyen como fuente y fin de su sexualidad. De esta
manera, la personalidad del individuo se va configurando en un largo camino en el
que las relaciones con las personas significativas del mundo exterior se van
trasladando e instalando en el interior del individuo, formandose asi los “objetos
internos” y las “relaciones objetales” internas inconscientes, que son las versiones
particulares que el individuo ha introyectado de su contacto con las personas de
su ambiente, tal y como el sujeto las vivio inconscientemente, de los personajes y
escenas de su vida . Cuando se repiten y reiteran demasiadas formas de relacion
en la infancia se forman “patrones de relacion”, los cuales reflejan el conflicto

central infantil, asi como las defensas que se han erigido frente a él vy
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determinaran, en parte, las posiciones que adopte en dichas relaciones (Avelarde
y Santos, 1991; en Diaz, A. 1998). Como se observa, para éste enfoque es
generalmente en la infancia donde quedan establecidas, en su interior, las formas

de relacion del individuo con los objetos que se eligen de su entorno.

La psicopatologia que se presente dependera de que etapa sea la que no se
supere satisfactoriamente, causando recuerdos de experiencias frustrantes,
insatisfechas e inaceptables del amor, resentimiento o desilusion hacia alguno o
ambos padres, quedando fijadas en el inconsciente, siendo reprimidas o
proyectadas segun sea el caso, pero seguramente perturbando el desarrollo del
sujeto. Por ello el objetivo de la terapia Psicoanalitica es ayudar a el paciente a
lograr un “insight” 6 capacidad de introspeccion sobre las fuentes y origenes del
problema, haciendo conciente lo antes inconsciente, esta transferencia de uno a
otro estado, facilita el proceso de cambio y reduce o elimina la necesidad del
paciente de usar los mecanismos de defensa, liberando asi la libido, permitiéndole

funcionar de una manera mas adaptada (Compas, b. y Gaotlib, I. 2003).

Ahora bien, Con respecto a los conflictos en las relaciones de pareja, la terapia
psicoandlitica propone que el éxito de la pareja dependera de que tan bien han
sido superadas las diversas etapas de desarrollo individual (psicosexual) de los
miembros, ya que si las han superado significa que han formado su propia
identidad al mismo tiempo que mantienen una sensacion de autonomia, lo que
posibilita la unidon satisfactoria con otra identidad diferente a la suya, existe la
capacidad de tolerar y valorizar las diferencias de los demas pudiendo
experimentar y desarrollarse a base de estas diferencias precisamente. Ademas
plantea que para que una relacién funcione, es necesario que ambos miembros
sean capaces Yy tengan las habilidades necesarias para sobrellevar y dar solucion
a los posibles conflictos que como pareja enfrenten, ademas de ser flexibles y en

ocasiones hasta tolerante con el compafiero (Meissner, 1978 en Diaz, A. 1998).
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2.1.1 Concepto de Pareja

El psicoandlisis se aproxima a la relacion de pareja, a la que viene a llamar
“relacion de objeto”, término con el que se refiere a la relacion que el sujeto
establece con una persona real o fantaseada (“objeto”, “objeto de amor”) en la
medida que las “pulsiones”, los “mecanismos de defensa”, el grado de desarrollo
de la “estructura del yo”, se apuntan hacia el y éste le procura satisfaccion (Diaz,
A. 1998).

2.1.2 Definicién de Conflicto

El psicoanalisis postula que el individuo encara y realiza una eleccion de pareja
influido por los procesos conflictivos de su mundo interno; tiende a percibir y a
detectar ciertos rasgos que conducen a realizar una eleccion particularizada y
nada casual. Se hace una elecciébn consciente, pero inconscientemente, esta
eleccion esta respondiendo a las necesidades conflictivas inconscientes del sujeto.
En la mayoria de las relaciones interviene el enamoramiento, sobre lo que el
psicoanalisis brinda una explicacion al citar que es la proyeccién de todos los
ideales propios sobre la personalidad del compafero(a), lo que hace mas
placentero el hecho de unirse a éste (Fenichel, 1966; Lepp, 1960 y Gonzales,
1979 en Diaz, A. 1998).Ya que el objeto ocupa el ideal del yo, se establece entre

ellos una general y reciproca identificacién del yo.

Es decir, el contenido de las proyecciones, se deriva de las relaciones objetales
primarias, las cuales son transferidas al conyuge recreando patrones de relacion
antigua dependiendo del grado de diferenciaciéon del yo, reflejando en esta matriz
emocional, las necesidades emocionales infantiles, que al no ser satisfechas en la
relacion de pareja, ocasiona que surjan problemas de frustracion entre los
conyuges. Los conflictos pueden ser saludables o destructivos para la pareja.
Saludables en tanto la pareja se encuentre en posibilidades de resolverlos de
modo que se conviertan en pautas de desarrollo para sus miembros y no en trabas

que los aleje y lleve a la destruccién de la pareja (Diaz, A. 1998).
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Este enfoque afirma que las causas que provocan los problemas de pareja, se
deben a conflictos que en la infancia de uno o de ambos no se pudieron resolver,
ya sea provocado por el complejo de Edipo o de Electra, o por situaciones
neurdticas presentadas por los padres de dichos cényuges. Asi mismo Bergler
(1987), menciona que el conflicto de pareja, constituye segun las apariencias, una
reproduccién de las situaciones de Edipo, pero en el analisis se revela sin
embargo, que el origen se halla en el impulso preedipico. Para este autor sucede
a veces que la mujer proyecta sobre su pareja sus conflictos inconscientes
relacionados con la madre. En muchos casos el hombre odia en su esposa a una
persona que en realidad no existe: la madre perversa, sadica, que todo niega a su

hijo.

De esta manera los psicoterapeutas, postulan una relacion compleja entre los
traumas tempranos y los sintomas actuales porque evocan antiguos conflictos que

habian sido reprimidos por el individuo (Garcia, S. y Navarro, L. 1997).

El psicoanalisis parte de la idea de que los problemas pueden ser explicados
desde la estructura interna de la personalidad de cada uno de los compafieros, por
lo que su terapia puede trabajar por separado con los elementos intrapsiquicos de
cada miembro de la pareja, en grupo o ambas, con las variedades de técnicas y
corrientes que dentro de ella existen, suponiendo que por ende una vez que los
individuos resuelvan su problematica individual, su relacibn de pareja tendra

mejores alternativas (Diaz, A. 1998).
2.1.2.1 Areas de Conflicto en la Pareja

Layman (1972) menciona que los principales problemas en la pareja que se
manifiestan en esta corriente tedrica son los de tipo sexual y los de comunicacion.
Haciendo referencia a los tipo sexual ya que considera que éstos, los problemas
edipicos son el factor principal causante de disfunciones sexuales, asi el
psicoandlisis determina que las inhibiciones sexuales se adquieren
invariablemente sobre las bases de las contingencias negativas que son el

producto de interacciones especificas padre-hijo, durante la fase edipica (4 0 5
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afnos); se refuerzan y mantienen por la represion de impulsos incestuosos
produciendo angustia. En el area de comunicacion, uno de los principales
problemas que se presentan es la busqueda (de uno o ambos cdényuges) de
complementariedad, es decir la busqueda de una persona por medio de la cual
sus necesidades sean complementarias. Si el hombre tiene una tendencia
dominante, buscara una pareja con la cual pueda practicar esa tendencia, lo cual
l6gicamente provocara la presentacion de problemas maritales en el area de
comunicacion y posiblemente en otras. Aludiendo a lo que dicen muchos autores,
en la base del funcionamiento de la pareja hay que colocar la colusion-, se
entiende  un reciproco acuerdo inconsciente que determina una relacion
complementaria en la cual cada uno acepta desarrollar ciertas partes de si,
conforme las necesidades del otro y renuncia a desarrollar otras partes que, en

cambio, proyecta sobre el compariero.

Tal y como afirma Dicks (1967), haciendo énfasis a los mecanismos sobre los
cuales se basa la colusion, la idealizacion, la escision y sobre todo, la
identificacion proyectiva. La idealizacion que caracteriza al comienzo las
situaciones de enamoramiento, pone en marcha la colusion de la pareja y, en las
situaciones fisiolégicas, se transforma en una suerte de “ilusion sostenida” entre
sus miembros que permite la permanencia modulada y realista del matrimonio a lo
largo del tiempo; en las situaciones menos favorables, en cambio, la desilusion de
ella derivada puede llegar a causar bruscos quebrantamientos del vinculo

matrimonial.

La identificacidn proyectiva reciproca y complementaria determina un intercambio
de sentimientos, de emociones y de partes de si de cada uno de los miembros con
respecto del otro. Este proceso puede llegar hasta la externalizacion de partes del

si mismo (Garcia, S. y Navarro, L. 1997).
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2.1.3 Métodos de Evaluacién o Diagndstico.

El psicoanalisis emplea diversos procedimientos Uutiles para diagnosticar las
psicopatologias, teniendo como objetivo: a) Lograr un acercamiento al examinado,
b)Tener una vision mas dinamica del examinado, comprendiendo e integrando los
elementos parciales de éste, y c) Describir al examinado en algun aspecto
especifico como: capacidad intelectual, personalidad, habilidades especificas,
etcétera, o en su totalidad, de acuerdo a un propdésito inicial ya sea el diagndstico
clinico diferencial, definicibn de adecuacion a un cargo en caso de seleccion de

personal, entrega de informacién con fines pedagogicos, etcétera.

El Psicodiagnostico clinico es un campo de aplicacion particular del
Psicodiagndstico, que posee una finalidad especifica; utilizar las distintas técnicas
gue conforman una bateria de tests para obtener un diagndstico, un pronéstico y
una direccion de la cura en el caso que sea indicado que el evaluado requiera
tratamiento psicologico. Las técnicas de base que conforman una bateria
psicodiagndstica confiable deben integrar distintos tipos de estimulos y tareas. Asi
debemos incluir técnicas proyectivas graficas tales como el H.T.P. (Test de la
Casa, Test del Arbol y el Test de la Figura Humana), el test de Bender, el test de
Wartegg. Luego consideramos los Test Proyectivos Verbales: tales como el
Cuestionario Desiderativo y el test de Phillipson. Mas alla que existen muchas
otras técnicas confiables para ser administradas lo importante es que una bateria
clinica debe incluir siempre las técnicas citadas, puesto que estas estan desde
hace muchas décadas lo suficientemente validadas y han dado prueba de su

efectividad en la evaluacion psicologica.
H.T.P. de E. Hammer
Se entrega al cliente la hoja con el eje mayor en posicion horizontal.

Se registra la secuencia de lo que se dibuja y borra, comentarios y gestos; luego
se piden asociaciones verbales:
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Casa: ¢ Cuantos afos tiene?, ¢Donde la ubicarias?, ¢ Cual es la parte mas linda?,
¢Por qué?, ¢A dbénde conduce esta puerta?, (A dbénde esta otra?, ¢Esta

habitada?, ¢ Por quién o quienes?, etc.

Arbol: ¢Conoces uno asi?, ,Como se llama?, ¢ Cuantos afios tiene?, ¢ Esta vivo?,
¢, Qué hace alli?, ¢ Tiene algo que ver con la casa? , etc.
Persona: ¢Cémo se llama?, ¢Cuantos afios tiene?, ¢Qué hace alli?, ¢ Tiene algo

que ver con la casa?, etc.

Figura Humana

El analista le pide al paciente que dibuje una persona entera “Puede ser cualquier
clase de persona que quieras dibujar siempre que sea una persona completa”. Se
registra la secuencia, los comentarios y borraduras que realice el paciente. Si se
ha dado la consigna de Koppitz, podriamos continuar pidiendo, en otra hoja, que
dibuje a una persona de otro sexo. Otra opcién después de tomar Koppitz es

tomar el test de las dos personas.

El Test de Bender

Es un Test que integra por un lado aspectos psicologicos, emocionales y
conductuales presentes en el sujeto con los aspectos neurolégicos y motrices que
facilmente se ponen en evidencia cuando existe en el evaluado alguna
perturbacion en este sentido. Por otra parte contribuye a realizar un diagndstico

diferencial respecto a estructuras psicopatoldgicas que puedan estar presentes.
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Los Test Proyectivos Verbales

Conectan con los aspectos mas secundarios y maduros del psiquismo del sujeto,
debido a que utilizan el discurso verbal como modo de expresion de la
personalidad; articulan estructuras psicolégicas, mecanismos de defensa y estilos

de conductas.

El Cuestionario Desiderativo

Investiga la posibilidad de utilizar el mecanismo de identificacion proyectiva de
manera normal o patoldgica, sin entrar en una crisis de angustia, estados confusos
o desestructuracion psicotica. Permitiendo evaluar ademas el nivel de inteligencia,
el grado de coherencia en el pensamiento, el nivel de creatividad y el criterio de

realidad, presente en el sujeto al momento de su aplicacion.

El terapeuta, después de recoger una respuesta pregunta todo lo necesario para
aclararla debidamente. Por ejemplo: “Me gustaria ser un caballo de carrera”. “¢,Por
Qué? “Porque son elegantes y veloces”.

Luego se dice: “Piensa que mas te gustaria ser”

A partir de aqui hay dos técnicas: una es la de pasar a otra categoria y otra es la
de preguntar liboremente y, por ejemplo, aceptar dos o tres respuestas referidas a
la misma categoria, para después inducir un cambio (“Bueno ya elegiste tres
animales ¢qué mas te gustaria ser que no sea persona o animal?”). Se trata de
obtener tres categorias: animal, vegetal e inanimado. No se utiliza la palabra cosa
porque circunscribe la respuesta a lo material. Asi, recogemos tres niveles de
identificaciones complementarias. Se registran los tiempos de reaccién porque son
indicadores utiles. Luego de las tres elecciones positivas se piden tres negativas

¢ qué es lo que menos.....?
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Es util interpretar las categorias positivas como las defensas que el sujeto utiliza
ante situaciones limites y las categorias negativas como lo que advierte
inconscientemente el YO que puede pasarle si no las utiliza o el precio que paga

por utilizarlas.

Test de Relaciones objetales de Philipson

Se administra en tres tiempos o etapas:

1) Administracion: es el registro de la produccion verbal y no verbal espontanea.

2) Interrogatorio: una vez recogida la ultima historia o respuesta, se le muestran en
orden las laminas y se pregunta acerca de lo que quedd incompleto, confuso o
contradictorio.

3) Examen de Limites: se hace al finalizar el interrogatorio y consiste en poner al
sujeto en condiciones mas limitadas para obtener una respuesta respecto a algo a
lo cual espontdneamente evitd. Por ejemplo, ninguna historia tiene desenlacé: se
le dice “ busca una ldmina cuya historia pueda tener un final... algunos dicen que
esto termina asi (se le dice el final) a ti ¢ que te parece, podria ser?”. En el CAT: Si
en el Philipson no vio seres humano, no incluyé color o no se refiri6 nunca al
contenido de realidad, se utiliza también este recurso. Es util para el diagnéstico
diferencial si en todas las laminas distorsiond la percepcion; por ejemplo, vio
perros en vez de pollitos, o murciélagos en vez de monos, etc. Si puede aceptar el

final, el diagnéstico es mas a favor de Borderline que de psicosis.

El TRO de Philipson

Se basa en la Teoria de las Relaciones Objetales de Melanie Klein. Investiga las
fantasias inconscientes mas primitivas, el modelo de relacibn objetal, las
ansiedades basicas y las defensas mas regresivas, ademas de las evolucionadas
(series A y B, respectivamente). La inclusion del color y lo poco estructurado del

estimulo permite una comparacion y complementacion con el Roscharch.
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Instruccion: te voy a mostrar unas laminas. Tienes que decirme qué ves, qué esta
pasando, qué pasé antes y que es lo que va a pasar. Se trata de inventar una
historia. Se registra el tiempo de reaccion; Si por el contrario reacciona con
negativismo puede utilizarse como ultimo recurso, mostrarle todas las laminas y
pedirle que elija él la o las que les parezca para hacer una historia (examen de
limites) y finalmente sugerirle la historia final de alguna para ver si la acepta o no.

Debe ser administrado en forma completa en una sola entrevista.

Con respecto a la lamina en blanco la consigna es: “ahora le voy a mostrar esta
lamina que como ves no tiene nada. También tienes que imaginar la lamina

ademas de la historia.”

Es muy atil comparar Al, en la que puede aparecer lo mas pesimista o patologico
con la lamina en blanco que le ofrece al sujeto la mayor posibilidad de fantasear

(defensa maniaca) a gusto.

El Psicodiagnéstico de Roscharch

El terapeuta le ira mostrando al paciente las tarjetas una a una, preguntandole que
ve en ella. Una vez obtenida la respuesta se espera a ver si el sujeto da otras. Si
no, se le pregunta: ¢ves algo mas o ya esta? En ese momento se le aclara: “yo se
las doy asi, pero puede moverlas como quiera” y se anota asi Yy se registra si
efectivamente la giro o no. Anotando la hora de comienzo y fin de la
administracion del test: la hora al entregarle cada lamina y los tiempos de
reaccion.

Al finalizar la dltima lamina se dice: “Bueno ahora se las voy a mostrar de nuevo
para hacerle algunas preguntas porque yo tengo que imaginarme lo mismo que
usted”. Y se pide la localizacién de cada respuesta. “Dijo que aca veia un animal”

¢, Qué animal ve?, ¢ Parecido a cual?”.
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La localizacion no ofrece mayores dificultades ya que el mismo sujeto indica con
su dedo el area que abarca cada concepto. Puede ser todo (W), casi todo (WX),
un detalle grande (D), un pequefo detalle (Dd), un pequefiisimo detalle (dd), un
detalle raro (dr), un detalle con espacio en blanco (DS), o todo con espacio en
blanco (WS) o tan solo un detalle de borde (De).

Los determinantes son mas dificiles de interrogar. Los mas importantes entre ellos
son:

a) movimiento humano

b) movimiento animal

c) movimiento inanimado

d) respuestas de claroscuro

e) respuestas de forma

f) respuestas de textura

g) respuestas de color acromatico

h) repuestas de forma, color forma y color puro.

La pregunta clave es “¢ Por qué te parece que es un...?".

Si la repuesta no es demasiado clara, hay que preguntar mas. Por ejemplo un
sujeto ve en la lamina 1 un pajaro: ¢Ddénde lo ve? Aca. ¢Donde esta el pico? Aca.
¢ Y doénde la cabeza? Es esta.”

Si esto ocurriera en otra lamina con una zona coloreada, conviene preguntar si el
color tiene algo que ver o no. Si se refiere al blanco, gris o negro, como color
conviene asegurarse de que lo incluye como color ya que se clasifica como color
acromatico (C) y es importante en el diagnostico. Si se dice que al que de en una
zona coloreada es de ese color sin dar una respuesta o explicacion logica por
ejemplo osos rosados, en la lamina VIII, es importante anotarlo porque ese uso
arbitrario del color implica una adaptacién emocional pasiva y superficial. También
es importante ver si usa los distintos matices del color para definir formas, porque

entonces el color no es tal y funciona como claroscuro.
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También puede ser utilizado para diferenciar areas: lo verde es un hombre, lo
naranja dos brujas, y lo rosa dos nenes (Lamina 1X). El uso simbdlico del color es
otra posibilidad, por ejemplo: “el ser, la nada y la violencia”, dijo un sujeto al ver la

lamina Il. Se referia al gris, el blanco y al rojo respectivamente.

El movimiento inanimado aparece en figuras humanas, animales u objetos que
son movidos por fuerzas extrafias a ellos mismos. Por ejemplo: “pajaros muertos

gue caen” es movimiento inanimado.

El claroscuro es un determinante que aparece cada vez que lo que atrae al sujeto
es lo gris. Puede aparecer como oscuridad, como luz, como humo, como vista

aérea, como radiografia, etc. (no como color).

Con respecto a la forma no es conveniente conformarse con el que el sujeto
responda “por la forma”. Conviene pedir una descripcibn mas detallada ya que
puede tratarse de una forma muy bien vista (F+) una popular o standart (F) una

forma vaga (F+/-) o una mal vista (F-).

Una vez finalizado el interrogatorio, puede ser necesario hacer el examen de
limites toda vez que el sujeto ha omitido algo esencial en las etapas anteriores.
Por ejemplo no hay ninguna figura humana, ninguna en movimiento, nada de

color, ninguna popular, etc. Esto se hace progresivamente:

1) Algunas personas ven seres humanos en estas laminas ¢ usted ve algunas?” le
sefialamos todas las laminas.

2) Siresponde gque no, le mostramos las laminas Il 'y VII.”¢Y aqui?”

3) Siresponde que no le sefialamos en las laminas la figura popular puede decir:
“Ah! Si ahora la veo” y conviene pedir la descripcion para que no sea un si de
compromiso. Si no la ve, se le dice: “Bueno no importa, cada uno ve lo que ve”,

para evitar decepcionarlo.
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A veces responden enseguida sefialando directamente las figuras de las laminas
[, Iy VII. Entonces se le pregunta: ¢Qué le parece, por que no la vio antes?”. Es
interesante su respuesta pues a veces dicen: “es demasiado obvio, por eso no se

lo dije...".

Una manera de terminar el test y de recoger mas material es darle todas las
laminas y pedirle que elija la mas linda, agradable, o facil y la mas fea,
desagradable o dificil y que diga por qué. Esto siempre aporta un material
diagnéstico interesante sobe todo correlacionandolo con la parte mas linda y la

mas fea e la casa del HTP.
2.1.4 Alternativas de Tratamiento

El objetivo de la terapia psicoanalitica, es buscar que el paciente aflore los
conflictos reprimidos en el inconsciente y lo traiga a la conciencia, empleando para
ello: A) Interpretacion, B) Asociacion libre, C) El andlisis de transferencia, D)

Andlisis de los suefos, E) Hipnosis y F) Catarsis, (Garcia, S. y Navarro, L. 1997).
Interpretacion

El terapeuta replantea la conducta o los sentimientos del paciente en un nuevo

lenguaje y marco de referencia, que es la teoria psicoanalitica.
Asociacion Libre

Al paciente acostado en un divan, se le motiva a decir cualquier cosa que le venga
a la mente durante el curso de la sesion terapéutica. El terapeuta es solo un
escucha cuidadoso y atento que no guia las verbalizaciones del paciente, por el
contrario, la funcion de este sera Unicamente dar sentido a la secuencia de
asociaciones del paciente, entender e interpretarlas; suponiendo que cada
asociacion se relaciona de alguna manera con el contenido de la verbalizacion
previa, debido a que los mecanismos de defensa estan relajados emergiendo asi

el material inconsciente.
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Anédlisis de Transferencia

Consiste en traer al presente las necesidades y conflictos inconscientes del
paciente, proyectandolos en el terapeuta, haciéndolos visibles y accesibles a su

conciencia. La funcion del terapeuta es solo ser escucha sensible, pero pasivo.
Andlisis de los Suefios

Freud distingue entre dos niveles de contenido en el andlisis de los suefios:
Contenido manifiesto (contenido real del suefio) y el contenido latente (Lo que el
contenido manifiesto representa simbdlicamente). El trabajo de suefio comienza
cuando el terapeuta le pide al cliente que efectué una asociacion libre con el
contenido manifiesto del suefio. Esas asociaciones proporcionan a su vez material
adicional para un andlisis posterior, necesitando del analisis de muchos suefios y

asociaciones para hallar el origen del problema.
Hipnosis

Este método lo emplean para “hurgar en el inconsciente”, como lo creia Freud; Los
pacientes tienen contacto con la informacion del inconsciente, sélo cuando estan
bajo hipnosis; aunque después de salir de este estado, los mecanismos de
defensa continuaban asegurando que estarian inconscientes de ese material,

olvidando asi lo que hablaron.
Catarsis

El paciente experimenta con profundidad sus sentimientos y conflictos,
desblogueando y liberando las emociones reprimidas, aliviando asi el sufrimiento

emocional.
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El analista puede emplear una o0 mas de las técnicas que el psicoandlisis propone
para afrontar los conflictos; para el caso de la terapia con parejas, ademas podria
recurrir a: La terapia de apoyo, la terapia catértica, la orientacién, el consejo, la
ayuda social, la terapia de grupo, la terapia individual y la terapia breve.
(Thomson, 1987 en Diaz, A. 1998).

Es importante mencionar que en este enfoque los terapeutas que acceden a tomar
en tratamiento a parejas que han decidido acudir a un psicoanalisis, casi nunca
ven al compariero. La pareja no entra en tratamiento, por lo tanto el psicoanalisis
es tratamiento basado en una relacién intensa de uno entre el paciente y el

terapeuta (Souza y Machorro, 1980).
2.2 Humanista

Durante la década de 1950, emergié una tercera fuerza en la psicologia
Estadounidense, en parte como reaccion al dominio de la teoria Psicoanalitica y
Conductual de la época, ya que se contraponia a estas, pues mientras el
Conductismo centra su atencion en el medio y el Psicoanalisis en lo biolégico, el
Humanismo lo hacia en la capacidad interior del hombre para avanzar en sentido
positivo, postulandose asi por una vision mas positiva de la naturaleza humana.
(Compas, B. y Gotlib, I. 2003). El enfoque humanista también conocido como
enfoque personalizado, se basa en los principios de la filosofia existencial y la
fenomenologia, al considerar al ser humano como una totalidad asi como un ser
con la posibilidad de cambiar por su propia voluntad (“ser libre y libre para”), se
centra en el estudio de aspectos como los siguientes: valores humanos,
cualidades humanas, individualidad, conciencia, propoésitos, ética, limites de
alcance de la naturaleza humana (Freiberg, 1985). Considerda al hombre en su
singularidad, y por lo tanto que sélo puede estudiarse como una unidad, estima
ademas que el ser humano en estudio no puede igualarse a un objeto, como hace
el conductismo, ni ser considerado un manojo de instintos, como propone el

psicoanalisis, sino que debe valorarse como una persona.
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La consideracion personal implica el respeto, en cada momento, a la capacidad de

decidir y a las decisiones del hombre (Segrera, A. 2000).

Las raices de la psicologia Humanista pueden encontrarse con William James,
quien incorporé conceptos como “el libre albedrio y sentido de si mismo”, como

piedras angulares de la teoria, continuando asi a lo largo del siglo XX.

La mas influyente de las teorias humanistas, es la “Centrada en la persona” de
Carl Rogers, quien compartia con Freud la suposicion de que los seres humanos
nacen con pulsiones y necesidades innatas, sin embargo diferia radicalmente con
él, en cuanto a su naturaleza. Rogers contemplaba una pulsién innata hacia la
realizacion de todas las competencias y potenciales de la persona, es decir hacia
la autorrealizacion y el crecimiento (Compas, B. y Gotlib, . 2003).
Fundamentalmente en la teoria de Rogers, su concepcion de una tendencia
actualizante, se concibe como la tendencia inherente del organismo por desarrollar
o fortalecerlo, cuyo objetivo es no solo lograr la satisfaccion de necesidades como
aire, alimento, agua, etc. Sino también al crecimiento y diferenciacion del

organismo (Garcia, S. y Navarro, L. 1997).

La teoria humanista pone énfasis en las experiencias psicolégicas del momento
presente y se basa en la creencia “humanista” de que todas las personas se
sienten motivadas para y son capaces de, mejorarse a si mismas. Se piensa que
las personas resuelven sus problemas si el terapeuta establece una relacion célida
y comprensiva. La estrategia terapéutica fundamental implica alentar a los clientes

para que dirijan su propia terapia (Kendall, P. y Norton-ford, J. 1989).
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2.2.1 Concepto de Pareja

Ya que es un enfoque “centrado en la persona”, como su nombre lo indica, la
atencion la enfoca hacia el cliente de manera individual; pues plantea que la
relacion de pareja tendria que llevar a comprenderse mejor uno mismo, a un
crecimiento personal y de respeto frente a esa otra individualidad que es otro
diferente a uno, ya que se da por hecho que entre todos los individuos existen
diferencias (Diaz, A. 1998).

2.2.2 Definicién de conflicto

El humanismo considera que las personas son innatamente buenas y efectivas;
s6lo se tornan inefectivas y perturbadoras cuando el aprendizaje es fallido o las
experiencias traumaticas interrumpen el desarrollo normal (Compas, b. y Gotlib, I.
2003).

Para este enfoque el conflicto en cuanto a la relacion de pareja, tiene multiples
facetas que en gran medida derivan de las expectativas que poseen los individuos
acerca de la relacion, las cuales surgen de todas las influencias a las que estan
sujetos los miembros de la pareja. Un segundo aspecto generador de conflictos es
el manejo de los limites de proximidad/distancia, el cual es aprendido dentro de la

historia personal de cada uno (Freidberg y et. al, 1995, en Diaz, A. 1998).

Para el humanismo, existen diferencias en la relacion de pareja debido a la
individualidad de sus miembros, pero desafortunadamente, en vez de ser
aceptadas y manejadas como fuentes de enriquecimiento y desarrollo, se tiende a
buscar una homogeneizacién que minimice tales diferencias, por lo que cuando
eso no se logra surgen las emociones negativas y el conflicto basado en la idea

que las diferencias alejan y no enriquecen (Diaz, A. 1998).
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Es importante sefialar que el conflicto no siempre se entiende como algo malo,
sino que se puede leer de dos formas: aquello que es un problema y obstaculiza la
relacion o aquello que es inevitable y que permite sentar las bases, los limites y
los ajustes para que una relacion se desarrolle (Freidberg y et. al, 1995, en Diaz,
A. 1998).

2.2.2.1 Areas de Conflicto en la Pareja

El humanismo considera, que los conflictos en la pareja frecuentemente incluyen
la evitacion del conflicto o la comunicacion indirecta e incompleta, lo que mantiene
la problemética y a la pareja en estado de desequilibrio que impide el desarrollo de

sus miembros (Diaz, A. 1998).

Entre los factores causantes de un conflicto en la pareja esta una distorsion en el
desarrollo de la personalidad, necesidades insatisfechas de afecto que no

permiten aceptar las diferencias de nuestra pareja (Rogers, 1987).

Rage (1997) enumera algunos de los principales conflictos a los que puede

enfrentarse la pareja:
Incompatibilidad de caracteres.

1. Los conyuges no saben exactamente porque no se entienden: no se trata
de pequefios detalles, como la forma de comer y algunos detalles
sociolégicos; en el fondo se trata de una incapacidad muy real de
soportarse mutuamente mas tiempo, debido a la gran dificultad de que ellos
mismos no saben en donde esta el problema.

2. Se presenta como un estado de hostilidad contra la personalidad del
cényuge, mas que en contra de los actos mismos: por lo que el conyuge
haga o diga no es verdaderamente la causa de la hostilidad, sino un
pretexto para que se manifieste la hostilidad existente. La dificultad en este

caso es que la hostilidad se ha mezclado con el amor.
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3. La imposibilidad de entenderse bien no indica forzosamente falta de amor o
buena voluntad de uno de los cényuges o de los dos; es probable que el
problema en estos casos persista debido a que la pareja no se ha puesto a
reflexionar en comun. Existe una gran frustracion entre los dos, con su

respuesta tipica, la agresividad.
Celos

Se puede decir que los celos son sentimientos universales, y en este sentido no
son enfermizos. La conducta que evoca es lo que con frecuencia es irracional. Los
celos pueden ser buenos o malos, dependiendo no tanto de lo que sentimos, sino
de lo que hacemos y de la forma en la que actuamos de acuerdo con lo que

sentimos.

Los celos infundados son una de las actitudes del amor inmaduro, es posible que
en su fantasia esa persona celosa quiera que su pareja solo exista para ella en
una forma posesiva; estd actitud dificulta enormemente las relaciones
interpersonales y crea hostilidad entre los conyuges, que acaba por levantar una

barrera alta y angustiosa entre ellos.
Autoritarismo

Es otra de las actitudes que pueden dafiar la vida en pareja. Se podia definir
“como la actitud opresiva que uno de los conyuges impone constantemente al otro,
respecto de sus puntos de vista, sus gustos y decisiones, como si el otro no
tuviera en el hogar ningun tipo de autoridad y su obligacion fuera obedecer. No
considera a la pareja como igual, existe un sentimiento de superioridad absoluta.
El parecer de la otra parte no cuenta en sus decisiones y no se lo considera como
su igual; obviamente en esas parejas la comunicacion es muy pobre, ya que existe

una enorme confusion de ideas y roles”.
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2.2.3 Métodos de Evaluacién o Diagnéstico

Dentro de esta terapia no se busca etiquetar. El terapeuta humanista se vale de
una escucha empatica, donde entiende las emociones y sentimientos de las
personas, para después hacerles entrar en contacto con ellas, buscando que este
pueda reconocerlas y expresarlas, en cuanto a la relacién de pareja , esto se hara

de uno hacia el otro.

Se basa en la idea de que las personas, y por tanto las parejas estan buscando un
desarrollo, el cual si en un momento y en contextos determinados esta detenido u
obstaculizado, es necesario que el terapeuta humanista razone y dialogue con
la(s) persona(s) acerca de las soluciones inadecuadas que estén dando a sus

problemas existenciales (Freidberg y et. al, 1995, en Diaz, A. 1998).

El proceso de evaluacién que se desarrolla en este enfoque posee las siguientes

caracteristicas:

a) Es un proceso fluido, flexible y cambiante; el cliente no tiene que seguir
manteniendo el sistema de valores que habian sido aprobados por las figuras de

autoridad.

b) Es muy diferenciado; el cliente puede actuar de modo diferente con la misma

persona en diferentes momentos.

c) El locus de valoracion esta en el individuo; el cliente hace la distincién entre el
juicio personal de un evento y el juicio de otros, y es capaz de tomar decisiones

que difieren de las tomadas por expertos.

d) El proceso de evaluaciébn, mas que un proceso rutinario, automatico o
preconcebido, es vivo, inmediato y puede ser muy complejo, tomando en cuenta

una variedad de grupos de experiencias pasadas y presentes.
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e) El criterio del proceso de evaluacién, es el grado en el que una accion en
particular contribuira a la actualizacion de la persona, da valor y es sensible a las

relaciones profundas con otros (Propuestas por Rogers, 1983).
2.2.4 Alternativas de Tratamiento

La terapia humanista se concentra en ensefiar las habilidades basicas de escucha
y comunicacion, que forman la base de este enfoque, para lo cual recurre a los
siguientes medios: El uso de preguntas, parafraseo, reflejo de sentimientos
expresados por los clientes, apoyar a los clientes a explorar sus valores y
creencias, y ayudarlos a entender el significado de sus emociones y experiencias
(Compas, B. y Gotlib, I. 2003). Y principalmente, la empatia, consideracion

positiva- incondicional y congruencia (Garcia, S. y Navarro, L. 1997).

Rogers (1957) plantea que para que ocurra un cambio positivo en la terapia, que
facilite el crecimiento positivo y el alivio al sufrimiento del cliente, deberian estar
presentes tanto en el cliente, el terapeuta y en la relacion entre ambos, seis

condiciones centrales:

1) Elclientey el terapeuta deben estar en “contacto psicolégico”.

2) El cliente se encuentra en un estado de incongruencia psicolégica y
emocional, es decir una discrepancia entre el yo verdadero y el yo ideal,
que lo convierte en alguien vulnerable y ansioso.

3) El terapeuta es congruente, integrado o genuino en la relacion. Dentro de la
relacion con el cliente, este tiene conciencia precisa, de su propia
experiencia permitiéndole comportarse de forma que no contradiga esos
sentimientos.

4) El terapeuta experimenta consideracion positiva incondicional hacia el
cliente, manteniendo una aceptacion calida de la experiencia del cliente, sin
emitir juicio alguno, centrandose Unicamente en las necesidades del cliente.

5) El terapeuta adquiere una comprension empatica de la experiencia interna
del cliente y se esfuerza por comunicarsela. Sintiendo el mundo privado del

cliente como si fuera su propio mundo, pero sin mezclar sus sentimientos.
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6) La comprension empatica Yy la consideracién positiva incondicional del
terapeuta debe ser comunicada al cliente para influir sobre su conciencia y

facilitar el cambio.

La funcion del orientador humanista es la de permitir que los miembros de la
pareja puedan completar sus necesidades en forma satisfactoria, incluyendo la
expresion de las emociones que frecuentemente rechazan. Para ello el orientador
humanista debe escuchar mas alla del mensaje inmediato de la persona y captar
lo que realmente esta transmitiendo la persona (Rogers, 1987). El terapeuta tiene
la funcidon de generar un clima de aceptacion que permita la mas completa
expresion dentro de la terapia de los puntos de vista de cada uno de los miembros

de la pareja.

En el manejo de los conflictos, especificamente la funcion del terapeuta es permitir
que cada uno de los miembros de la pareja se exprese y sea escuchado por el
otro, ya que esto requiere de toda una disciplina y capacidad introspectiva que se
va adquiriendo a través de las intervenciones del terapeuta que busca hacer
resaltar los aspectos positivos y la parte no expresada verbalmente por cada uno
de los individuos, esto es, la pareja va aprendiendo a “escuchar” al otro cada vez
con mayor precision y empatia, descubriéndose los mensajes subyacentes en la

comunicacion y el conflicto (Freidberg, 1995).

Cuando la pareja ha conseguido una buena comunicacion, es porque se ha
logrado entrar en contacto con las partes mas vulnerables, de manera que se
comprenden las motivaciones propias y las del otro, entonces se obtiene una
relacion de desarrollo mutuo, que buscara la exploracién conjunta. Una vez que se
ha logrado reestablecer la comunicacion en la pareja y que han iniciado una
exploracién conjunta de si mismos, dentro de la terapia humanista se manejan
aspectos como la eliminacion de mascaras y disolucion de roles, suspendiendo la
critica y buscando los aspectos positivos de la relacién, asi como la valoraciéon
interna y aceptacion del “ser” como proceso. Finalmente se busca desarrollar en la

pareja un juicio critico sobre su relacion, que tomen distancia y observan alguna
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interaccion problematica que han empezado a comprender de una forma distinta,
sin que sean influidos por el punto de vista del terapeuta; y, buscando alternativas
que logren la satisfaccion de la necesidad que se encuentra detras de la conducta

problematica, cuya intencion subyacente es positiva (Diaz, A. 1998).

A pesar del desarrollo de estos enfoques y sus aportaciones tedricas y
terapéuticas sobre la pareja, es evidente que no profundizan sobre habilidades
involucradas en la interaccion de la pareja, ademas de que no cuentan con una
fundamentacion sobre la adquisicion y desarrollo de las mismas; por lo que no son
los enfoques mas funcionales para identificar cuales son las habilidades béasicas
que en la relacién de pareja se emplean asi como para obtener informacién
especifica sobre estds, de modo que tampoco permiten prevenir problemas y
fracasos matrimoniales; Han considerado muy poco las habilidades e informacion
que las jévenes parejas requieren para establecer una relacion de pareja con
posibilidades de asimilar los cambios y problemas de una pareja que dentro o
fuera del matrimonio tenga una vida en comun permanente. Resulta necesario
abordar los planteamientos que brinda el enfoque cognitivo-conductual sobre la
relacion de pareja ya que de manera explicita manifiesta la importancia y la
involucracion de habilidades dentro de la interaccion cotidiana de una pareja,
ademas es el Unico enfoque que posee los elementos para explicar la adquisicién
y el desarrollo de estas habilidades (Diaz, A. 1998).

2.3 Cognitivo-Conductual

A finales del siglo XIX y principios del XX, en Estados Unidos surgié una forma
diferente de concebir la conducta y las psicopatologias, planteada por Freud y el
Psicoandlisis, predominante hasta ese entonces, esto como resultado de las
investigaciones que se llevaban acabo en los laboratorios de las academias de
Psicologia, surgiendo asi el “Conductismo” que se centraba en los principios del
aprendizaje observable; primeramente con Ivan Pavlov y el “Condicionamiento
Clasico” y después con J. Watson, posteriormente surge el “Condicionamiento

Operante o Instrumental” a cargo de B. F. Skinner, quien proponia que no se
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consideraran unicamente los antecedentes y los elementos ambientales (Clasico),
sino también las consecuencias o las condiciones ambientales que siguen a una
conducta , para probabilizar que incremente o decremente la conducta, segun sea
el caso. Todo esto basado en la ley del efecto de Thorndike (1927). Un cambio
importante a la teoria conductual se dio gracias a Albert Bandura quien condujo
una serie de estudios del aprendizaje por observacibn o modelamiento
(Condicionamiento vicario), argumentando que el aprendizaje que se da por la
experiencia directa, también se puede dar de manera vicaria, sugiriendo que el
cambio conductual puede ser mediado por cogniciones; estableciendo asi el
escenario para la investigacion que cuestion6 algunos de los principios originales
del “Conductismo”, surgiendo como respuesta a ello las teorias “Cognitivas”, que
plantean que los individuos se ven afectados no sélo por el mundo objetivo que les
rodea, sino también por sus percepciones e interpretaciones subjetivas del mundo,
dandole importancia a el contexto social donde se desarrolla la conducta, su
frecuencia, magnitud e intensidad; asi como las consecuencias (reforzadores) de
la misma que pueden actuar de manera positiva 0 negativa. Dando paso asi a la
terapia Cognitiva. Perfeccionada posteriormente por Albert Ellis y Aaron Beck,
principales exponentes de dicha corriente psicoldgica, cuya aportacion causo una
profunda influencia en la practica de la psicologia clinica, asi como en el
tratamiento de la depresién, ansiedad, trastornos de alimentacién, dolor crénico,

problemas sexuales y de pareja, entre otros.

Aaron Beck, tedrico cognitivo influyente en la psicologia clinica, desarrollo lo que
se conoce como “Terapia Cognitiva” a partir de su experiencia con pacientes
deprimidos, proponiendo que los esquemas y cogniciones negativas originan y

predisponen a los trastornos psicoldgicos.
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Por su parte Albert Ellis propuso la “Terapia Racional Emotiva” (TRE) A-B-C,
centrandose en la identificacion de creencias irracionales (B) causantes de los
trastornos, en presencia de eventos activadores (A) que acarrean consecuencias
emocionales (C); posteriormente agrego dos elementos mas a su teoria para
complementarla, ensefiando a los pacientes a cuestionar sus creencias
irracionales (D) para por ultimo pedirles que evaluaran los efectos (E) de este
cuestionamiento, permitiéndoles sustituir estas creencias irracionales por otras

mas adaptadas y efectivas. (Compas, B. y Gotlib, I. 2003).

Al respecto de la terapia Cognitiva con parejas, las nuevas investigaciones
permitieron detectar que la modificacion de la conducta no basta para solucionar
los conflictos en pareja dando mas realce a el enfoque Cognitivo-Conductual, ya
qgue no trata de hacer una ruptura sino de abordar dos esferas que en apariencia
estan en contradiccion, por un lado el comportamiento que es observable, y por
otro las cogniciones que se denominan aspectos subjetivos del comportamiento
humano. Estas ultimas son un factor importante que propician los problemas en
pareja y son denominadas errores cognitivos. Por tanto, el objetivo de la terapia
cognitivo-conductual de pareja es abordar la estructura de las creencias de cada
pareja para fomentar la reestructuracion hacia una relacion mas productiva, asi
como también ensefarles habilidades sobre solucion de conflictos y basqueda de

reforzamiento reciproco (Cervantes, M. 2002).

La terapia Cognitivo- Conductual representa un ejemplo excelente de la
interrelacion de la ciencia y la préactica, en la medida en que mas investigaciones
evallan la efectividad de la terapia en el tratamiento de trastornos psicoldgicos
particulares, perfeccionando aspectos especificos con base en dichos estudios,

proporcionandole asi el apoyo empirico (Compas, b. y Gotlib, I. 2003).
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2.3.1 Concepto de Pareja

Desde este enfoque, se considera a la pareja, como una relaciéon interpersonal
cuyo mantenimiento esta sujeto a la regla general de intercambio de
reforzamiento. A su vez este sistema de interaccion implica una interdependencia
respecto al funcionamiento de uno de ellos, que repercutira en la interaccion,
provocando un resultante distinto, que en el caso de implicar disminucién de
reforzamiento llevara una solicitud de cambio de comportamiento (Vincent y
Weiss, 1975, en Garcia, S. y Navarro, L. 1997).

La pareja es una entidad basada en la relacion entre dos personas, se comporta
como una unidad y es reconocido asi por los que los rodean. Es dentro de la
pareja como institucidén social donde se producen las relaciones diadicas entre sus
miembros, las leyes, los usos y las costumbres marcan y definen unas
caracteristicas bésicas en la pareja, como el compromiso que une a Ssus
miembros, y le asignan una funcion social, influyendo decisivamente en la formay

contenido de las relaciones entre sus componentes (Garcia, H. 2002).
2.3.2 Definicion de Conflicto

Conflicto en la pareja, es cualquier situacion de discusidén que enfrenta la pareja
en relacion a algun aspecto de la vida, peleas y discusiones de pareja. La ciencia
del comportamiento mantiene que el desacuerdo o conflicto en la pareja, esta en
funcidn directa con el bajo nivel de reforzadores positivos intercambiados entre las
partes (Costa, M. y Serrat, C. 1998).

Este enfoque cuenta con dos modelos acerca de las disfunciones de la relacion de

pareja, que proponen Ellis (1987) y Beck (1988) respectivamente, los cuales son:
A) EI Modelo de Ellis (1987):

Este modelo distingue entre insatisfaccion de pareja (I.P) y perturbacion de pareja.
(P.P). Uno o ambos miembros de la pareja, a partir de ciertas experiencias
personales (modelos familiares de sus padres como pareja, otros modelos
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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" (I.P) A partir de esta insatisfaccion uno o
ambos miembros de la pareja pueden producir una perturbacion de la relacion de
pareja (P.P.) esto se desarrollaria al valorar el
estado de insatisfaccion anterior de modo irracional (creencias irracionales
implicadas serian: (1) Exigencia de trato justo: "Tu no deberias actuar como lo
haces porque estd mal o amenazas mi autoestima" y (2) 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 (P.P), en concreto 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). El resultado final de todo el proceso
seria que la conducta de cada miembro produciria un feedback que es
distorsionado cognitivamente por el otro en funciébn de sus propias creencias

irracionales.
B) El Modelo de Beck (1988):

La relacidon de pareja suele pasar por dos fases generales: (1) "Enamoramiento":
en general se trata de una relacion intima sin apenas problemas practicos, donde
se activan una serie de creencias y expectativas romanticas (mitos, fase de
"ldealizacion de la relacion™) y (2) "Cotidianidad": se produciria una frustracién de
expectativas y creencias romanticas ("Desilusion”), irrumpirian una serie de
problemas practicos (hijos, finanzas, toma de decisiones, etc.) y se "activarian" el
"Pacto matrimonial” (Perspectivas personales, supuestos personales o esquemas

cognitivos latentes; que mientras mas egocéntricos sean, mas disfuncién van a
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generar). Estos esquemas cognitivos suelen girar en torno a dos contenidos
tematicos: (1) Interés afectivo y (2) Valoracion personal. Se habrian desarrollado a
partir de modelos familiares (relaciones parentales) y otras experiencias (p.e

historia de pareja).

La conducta de cada miembro de la pareja lo podria activar, y esa activacion
produciria una serie de distorsiones cognitivas que llevaria a una serie de circulos
viciosos de estilos personales de relacion inflexibles, sobretodo en tres areas:

comunicacion, expresion afectiva y resolucion de problemas (Garcia, H. 2002).
2.3.2.1 Areas de Conflicto en la Pareja

El desarrollo de conflictos en la pareja, se presenta cuando al vivir juntos, la pareja
tiene que afrontar nuevas situaciones a las que ha de adaptarse, apareciendo
entonces potenciales fuentes de problemas como: a)Desajuste entre expectativas
y realidad que se produce al convivir a diario, b)El aburrimiento, monotonia y rutina
que surgen al perder valor reforzante en la relacion después de un periodo
prolongado, c)Cambios significativos y/o imprevistos, nacimiento de un hijo con
malformacion, pérdida de trabajo, aparicion de un amante, etc. d)El desacuerdo en
temas importantes como ideologia, politica, etc.(Macia, A y Méndez, C. 1988). Las
peleas en la pareja se dan a menudo sobre las responsabilidades (quien se
encarga de hacer las cosas) y el poder (quien decide lo que hay que hacer), las
finanzas, las relaciones con miembros de la familia de origen, el cuidado de los
hijos, actividades sociales y de trabajo fuera de la familia, sexualidad e intimidad y

la comunicacién (Weissman et al, 2000).

Hay algunas éareas en las que los problemas aparecen con frecuencia, por
ejemplo, la percepcion de desigualdad en la distribucion del trabajo, pero no son
irresolubles y, en general, no dan lugar a la ruptura; aunque amargan la relacion.
Sin embargo, hay otras fuentes de conflicto que atacan a la propia constitucion de
la relacién de pareja, como el sexo extramatrimonial, la bebida y las drogas, que

predicen el divorcio con bastante seguridad.



52

En el mismo sentido hay que considerar los celos del marido y la locura en el

gasto de dinero de la mujer (Fishman y Beach, 1999).

Al analizar la relacion de pareja, se ha encontrado que algunas areas ocupan un
papel importante, puesto que en ellas se encuentran diferencias cada vez con mas
frecuencia, que en otras y son: Comunicacion, interaccién sexual, reforzamiento
reciproco y solucion de problemas (Garcia, S. y Navarro, L. 1997).Entre los demas
aspectos que presentan crisis en la relacion de pareja, se encuentra el factor
econdmico, social, afectivo, los roles e incluso las actividades recreativas y tiempo
libre. (Caceres, J. Escudero, V. 1994; Ferreira, 1992; Bernstein, P. y Bernstein,
M.1992; y Mc Cary, J. 1996). En las parejas clinicas o probleméticas, comparadas
con las parejas armoniosas, hay una mayor tendencia e intercambiar conductas
calificadas como negativas, por su impacto en la relacibn y a enzarzarse en
espirales sin fin de rivalidad y emociones negativas esto se concreta en datos

como los siguientes:

. Proporcién de conductas que muestran acuerdo respecto de las que muestran

desacuerdo es claramente menor en las parejas en conflicto.

. Las muestras de afecto negativo expresadas a través de la comunicacion no

verbal son significativamente mayores en las parejas en conflicto.

También la frecuencia de las conductas criticas, rechazo, sarcasmo,

acusaciones, etc. Es mayor en las parejas conflictivas.

. En las parejas en conflicto hay una mayor frecuencia de un patron de contraqueja
(las quejas y demandas de uno son contestadas con quejas por el otro), mientras
que en las parejas armoniosas las quejas se ven validadas por las conductas de

reconocimiento del otro.

Las parejas en conflicto muestran una tendencia marcada a la reciprocidad

negativa, esto es, a contestar con conductas negativas del otro.
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. También las parejas conflictivas interpretan en mayor medida los mensajes del
otro como hostiles o0 negativos, aunque la intencién que el otro pone en esos

mensajes sea transmitir algo positivo.

Hay elementos que pueden matizar y clarificar algunas de esas caracteristicas.
Asi, por ejemplo, resulta interesante el tipo de discusiones de las parejas, el
tiempo que llevan como pareja, el estadio del ciclo de vida en que se encuentran,
el nivel de conflicto o “clinicidad” en que se encuentran; también el tipo de filosofia-
ideologia que tiene la pareja respecto al conflicto (que piensen que lo mejor es
evitarlo o que lo mejor es abordarlo abiertamente y sin tapujos) influye en el

impacto de algunas conductas (Caceres, J. y Escudero, V, 1994).

Finalmente, Beck (1990) hace un resumen de los problemas mas frecuentes que

ha encontrado entre las parejas:

a) La manera en que las percepciones negativas pueden vencer los aspectos
positivos de la relacion.

b) El viraje que se produce de la idealizaciéon a la desilusion. En otras
palabras, porque la imagen de la pareja cambia.

c) Como los compafieros pueden ver el mismo suceso de manera diferente.

d) La imposicion de expectativas y reglas rigidas que llegan a producir
frustracion y enojo.

e) Como las parejas dejan de oir lo que se dice y a menudo oyen cosas que
no se han dicho.

f) Los conflictos en la toma de decisiones importantes y el fracaso de la vida
en pareja, como la predisposicion personal y la incapacidad, llegan a
desbaratar su funcionamiento.

g) El papel de los pensamientos automaticos que proceden al enojo y al
comportamiento contraproducente.

h) La hostilidad que llega a separar a las parejas (Rage, 1997).
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2.3.3 Métodos de Evaluacién o Diagnéstico

Linscott y DiGiuseppe (1998), describe cuatro métodos para evaluar las
cogniciones: a)Métodos expresivos: el cliente piensa en voz alta mientras realiza
una tarea, de esta forma el psicélogo trata de tener acceso a los pensamientos del
cliente de manera directa b)Métodos productivos: el cliente registra sus
pensamientos acerca de un acontecimiento en particular, pretendiendo identificar
cogniciones disfuncionales o inadaptados del cliente, c)Métodos inferenciales:
empleados mas en investigacion que en clinica, evalian los esquemas cognitivos
0 expectativas que guian las percepciones e interpretaciones del cliente sobre sus
experiencias del medio ambiente, como la tarea de nombrar colores de Stroop y la
tarea de codificacion autorreferente, y d)Métodos de aprobacion: conocidos como
evaluacion por cuestionarios o0 evaluacion por inventarios de autoreporte,
evaluando no solo cogniciones sino también actitudes y emociones. Por ejemplo:
Cuestionario de pensamientos automaticos, escala de actitudes disfuncionales,
cuestionario estilo explicativo, cuestionario del temor, indice de sensibilidad y
ansiedad, inventario de trastornos alimenticios, cuestionario para el examen de
trastorno alimentario, escala de compulsion a la comida, entre otros (Compas, b. y
Gotlib, I. 2003).

Algunos de los métodos de evaluacién que se emplean bajo este enfoque son: la

entrevista, observacion, registros, el automonitoreo, e inventarios (Caballo, 1991).
Entrevista

Se emplea para recabar informacion, elaborar diagndsticos y construir el rapport,
con los clientes, incluye preguntas cerradas y abiertas, parafraseo, reflejo de
sentimientos; e involucra interpretaciones, consejos y autorevelaciones del
entrevistador. Pueden tener un formato estructurado, semiestructurado o no

estructurado, segun se requiera.
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Observacion

La observacion de la forma de comportarse en el hogar, escuela, consultorio y
demas entornos en que se desenvuelve el cliente, proporciona informaciéon mas
detallada sobre las conductas problema y las contingencias ambientales que

rodean a tales conductas.

Registros

Consiste en evaluar la conducta, ya sea a través de escalas de registro
establecidas o alguna disefiada por el terapeuta. Estas mediciones intentan
proporcionar informacién sobre una amplia gama de conductas de un individuo en

un periodo mas prolongado de lo que es posible con la observacion.
Automonitoreo

Se instruye a los clientes a que observen y registren su conducta tal y como
ocurre, sirve para obtener informacibn acerca de la tasa, magnitud vy

circunstancias que rodean la ocurrencia de la conducta predefinida a evaluar.

En cuanto a la evaluacion en el tratamiento con parejas se trata de determinar cual
es el punto de partida en la calidad de la relacion cuando acude a consulta, para lo
que se puede utilizar algun cuestionario de proposito general con la Escala de
Ajuste Marital (Locke y Wallace, 1959) o la Escala de Ajuste Diadico (Spanier,
1976). Son escalas que distinguen entre parejas conflictivas o no y sirven para
poder ir evaluando el progreso en la terapia (Caceres, 1996; Costa, M. y Serrat, C.
1998).

La evaluacién puede continuar con una vision general del problema que trae a la
pareja a la consulta para lo que el terapeuta se puede plantear una serie de
preguntas de tipo general (Cordova y Jacobson, 1993): ; Como esta de afectada la
pareja? ¢ Cuales son los elementos que los dividen? ¢Cémo se manifiestan estos

elementos en la relacion? ¢Cual es el compromiso de la pareja con la relacién?
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¢, Cuales son las fortalezas que hacen que se mantengan juntos? ¢Como les

puede ayudar el tratamiento?

Las areas que se tienen que considerar en la evaluacion segun Cs de Birchler,
Doumas y Fals-Stewart (1999) son: Caracter. Hay que detectar si existe alguna
psicopatologia en los miembros individuales y ver si hay que tratarla y si se hace
por medio de la terapia de pareja o individualmente. Contexto cultural y social.
Incluyendo los aspectos religiosos, étnicos y de las familias de origen, que puedan
originar problemas dentro de la pareja. Contrato, incluyendo las expectativas
implicitas que tienen los compaferos sobre la relacion y que pueden ser
inalcanzables o disfuncionales. Compromiso con la concepcién. Cuidado. Sobre
todo el intercambio de conductas positivas. Comunicacion para detectar alguno de
los problemas o falta de habilidades que se han mencionado. Capacidad para
resolver problemas, teniendo en cuenta las relaciones de poder y dominancia que
se han establecido en la pareja. (Garcia, H. 2002). La evaluacion tiene como
objetivo descubrir cuales son las areas de conflicto y la forma en que estos se dan,

detectando las conductas, las cogniciones y las emociones envueltas.
2.3.4 Alternativas de Tratamiento

Previo a toda intervencion y elaboracion de estrategia de modificacion de la
conducta problema, deberé efectuarse un analisis de la conducta para determinar
el tipo de técnica a utilizar y los objetivos a alcanzar. (Garcia, S. y Navarro, L.
1997).

Anadlisis funcional de la conducta

El clinico examina los antecedentes, las conductas y las consecuencias,
identificando tanto las conductas que se necesitan cambiar como las
contingencias ambientales que se deben modificar a fin de lograr el cambio
deseado. Se trata de, considerando el motivo de consulta, determinar las

conductas problema para establecer el programa de tratamiento.
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Con respecto al tratamiento con parejas, la terapia cognitivo conductual se ha
centrado en dotar a la pareja de esas habilidades. En consecuencia los objetivos
béasicos del tratamiento son: a) el aumento del intercambio de conductas positivas
para lo que se emplea de forma amplia el contrato conductual (Bornstein y
Bornstein, 1988; Gottman, 1998) Por ello en el tratamiento se incluye la
ensefianza de las técnicas de negociacion precisas para hacer los contratos; b) la
comunicacion y resolucién de problemas; c) cambios cognitivos para manejar
creencias, atribuciones, etc. La terapia cognitivo conductual, hasta hace poco
tiempo, no afrontaba de forma directa, aunque si indirectamente, los conflictos en
las areas del compromiso, la intimidad, el apego o las emociones, que, como se

ha visto, son parte fundamental de la relaciéon (Garcia, H. 2002).

En cuanto a algunas técnicas empleadas en el tratamiento bajo este enfoque se
encuentran: Terapia Racional Emotiva, el ensayo de conducta, modelado,
seguimiento de instrucciones, autoinstrucciones, reforzamiento, retroalimentacion,
tareas para casa, resolucion de problemas, intercambio de conductas positivas,

generalizacion.
Terapia Racional Emotiva (TRE)

Se fundamenta en las emociones, la conducta de un individuo y de su
interpretacion de la realidad. Es decir es un método terapéutico sumamente
directivo, que se basa en la suposicién de que los problemas de un individuo se

deben a su interpretacion errénea de hechos y metas (Morris, G. 1992).
Ensayo de conducta

Descripcion de la situacion.
Representacion de lo que el paciente hace normalmente en esa situacion.

Identificacion de las conductas-cogniciones desadaptativas.

o o o

Identificacion de necesidades y derechos basicos implicados en esa

situacion.
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e. ldentificacion de un objetivo adecuado para la respuesta del paciente,
evaluacion de los objetivos a corto y largo plazo.

f. Sugerencias de respuesta alternativas al individuo y del resto del grupo.

g. Demostracion de una de estas respuestas por parte del otro (modelado).

h. Practica previa del paciente como preparacion para la representacion de
papeles.

i. Representacion del paciente de la conducta elegida, teniendo en cuenta la
conducta del modelado, las sugerencias aportadas, su propio estilo.

j. Evaluacion de la eficacia de la respuesta por lo que ha representado el
papel y por el resto del grupo, incluido el terapeuta (refuerzo positivo y
sefalamiento de los aspectos a mejorar).

k. Repetir el ensayo tomando en cuenta las observaciones.

|.  Repeticion de los pasos anteriores los necesarios.

m. Se repite la escena entera con las mejoras incorporadas.

n. Ultimas instrucciones para el paciente: refuerzo y tareas para casa.

0. Proxima sesion evaluacion de la generalizacion a la vida real.
Modelado

llustra los componentes no verbales de la actuaciéon a manera de enfoque de una
situacion particular. Donde el terapeuta muestra una conducta para que el
paciente la tome como muestra y pueda replicarla, siendo importante que

considere que es so6lo una opcién y no la Gnica manera correcta de actuar.
Seguimiento de Instrucciones

Informacion e indicaciones que se le dan al usuario. Primero es la informacién
general y especifica del programa de entrenamiento en habilidades sociales, y de
las técnicas que se emplean; segundo es la informacion particular sobre lo que

constituye una respuesta apropiada sobre las necesidades del individuo.
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Las instrucciones proporcionan una base y una explicacion razonada para los
ejercicios y los ensayos de la conducta posteriores, ademas de indicar
precisamente al paciente que es lo que debe hacer. Al principio de cada sesién
habra que transmitirle de forma clara cual es el objetivo de la misma y de cada una

de las actividades programadas.
Autoinstrucciones

Se considera derivada de los aprendizajes cognitivos instruccionales y se incluye
como una técnica cognitiva de la modificacion de la conducta, el objetivo de esta
técnica es el cambio del comportamiento a través de la maodificacion, o la

implantacion de nuevas cogniciones.
Reforzamiento

Es la recompensa a la conducta realizada por el paciente, sefiala una actuacion
como competente para que sea incorporada a la actuacion socialmente habilidosa.
La recompensa social es el refuerzo mas utilizado y es efectivo para la mayoria de
la gente. Debe administrarse inmediatamente después de la conducta deseable
emitida, pudiendo ser de manera verbal y no verbalmente: asentar con la cabeza,

expresion facial, aplausos, alabanzas, &nimos, privilegios, vales, etc.
Retroalimentacion

Informacién especifica que se proporciona al sujeto para el desarrollo y mejora de
una habilidad puesta en practica, puede ser dada por el terapeuta u otros
compaferos de grupo en caso de haberlo, pudiendo corregir o afiadir uno o varios

aspectos.
Tareas para casa

Son una parte esencial del entrenamiento en habilidades sociales ya que
constituyen el nexo entre el entrenamiento en la sala de terapia y la generalizacion

a las situaciones concretas de la vida real. Las tareas deben elaborarse y
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acordarse junto con el paciente, las instrucciones de las mismas deben ser
detalladas, la tarea debe tener una alta probabilidad de éxito, el paciente debe
registrar o que sucede (logros, dificultades, sentimientos, grado de eficacia), dar
retroalimentacion en la siguiente sesion, considerar los recursos materiales y

personales para llevarlas a cabo.
Solucién de problemas

Se les ensefia a los pacientes en el programa de entrenamiento una técnica para
solucionar los problemas, que surgen cuando el entorno no responde como
esperaba; se ensefia una estrategia sistematica para que se puedan superar los
problemas o dificultades imprevistas o sobre la cual no se ha adquirido la habilidad

suficiente.

Un problema puede ser algo nuevo, no esperado, una dificultad o situacion que

crea alarma o ansiedad, o bien la combinaciéon de lo anterior.
Los pasos a seguir en la solucion de problemas son:

Pare y piense ¢ Existe un problema?, ¢ Como puedo solucionarlo?
¢,Cual es el problema?

¢, Cudles son las diferentes formas en que se puede solucionar el problema?

N

Evalle las alternativas: ¢Es viable?, ¢Se puede hacer?, ¢Sirve para
solucionar el problema?, Consecuencias positivas (ventajas),
Consecuencias negativas (desventajas).

5. Escojay planee realizar una de ellas.

6. ¢Qué recursos le hacen falta?

N

illévelo a cabo!, fije una fecha y una hora.

Intercambio de conductas positivas

Se ensefan los fundamentos de la modificacion de conducta, aprendiendo como
una conducta responde a sus consecuencias, como extinguir y fomentar

conductas, etc.
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Se utilizan y ensefian técnicas para realizar contratos, los cuales tienen que ser
libres, sin imposiciones por ninguna parte, utilizando términos claros y explicitos,
sin margen a las interpretaciones, que contengan ventajas para ambos. Hay que
tener en cuenta que las conductas incluidas en el contrato tienen que estar ya
incorporadas en el repertorio comportamental del que tiene que hacerlas (Costa,
M.y Serrat, C. 1998).

Se emplean una serie de técnicas y juegos que propician el intercambio de
conductas positivas, entre ellas se citan: Pillar a su pareja haciendo algo
agradable, y hacérselo saber, tener una lista con deseos que el otro puede ir
haciendo, observar la conducta agradable de la pareja para evitar la atencién
selectiva, recordar los lugares, fechas, canciones, etc. que han sido simbolos de

las cosas que han unido a la pareja, etc. (Caceres, 1996).
Generalizaciéon

Desempefio de habilidades sociales competentes y eficaces, bajo condiciones
diferentes a las entrenadas, a partir de las habilidades aprendidas bajo las
condiciones del entrenamiento. Puede cambiar el lugar, las personas, situaciones,

conductas y tiempos.

Hay varias clases de generalizacion: A lo largo del tiempo (mantenimiento), en
diferentes contextos, diferentes situaciones interpersonales, empleo de respuestas

similares, ampliando el repertorio adquirido, y con personas diferentes.

El terapeuta no puede dejar la generalizacién al azar, no s6lo debe asegurar el
exito de los primeros intentos del comportamiento nuevo, sino que tiene que
identificar las areas de funcionamiento que necesitan de entrenamiento posterior.
Algunos de los elementos que aumentan la probabilidad de generalizacion son: el
empleo de situaciones relevantes mdltiples, entrenamiento con diferentes
personas, entrenar a personas del ambiente para que brinden refuerzo, de apoyo
y mantenimiento, y una reestructuracion cognitiva, autocontrol y discriminacion.
(Caballo, 1991).
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Como se ha visto, dentro de la Psicologia clinica existen diversos modelos
tedricos, que emplean estrategias y procedimientos diferentes, basandose en la
concepcion particular de la psicopatologia o trastorno, segin sea su postura al
respecto. Debido a ello es importante que las personas que pretendan acceder a
una terapia psicoldgica cualquiera que fuese esta, puedan estar mejor informadas
antes de encontrarse con el terapeuta, para ser mas capaces de tomar una

decision acerca de emprender cualquier tratamiento propuesto.

A pesar de tener planteamientos tedricos que los diferencian, estos enfoques en la
terapia de pareja, acenttan la importancia de la comunicacién clara y exacta, el
escuchar enfatico, la expresion adecuada de sentimientos, la necesidad de
resolver conflictos y las estrategias de resolucion de problemas, para todas las
parejas y en especial para las que enfrentan dificultades en su relacion (Diaz, A.
1998).

En el caso del tratamiento con parejas, se mostraron soélo tres de las diferentes
alternativas del trabajo que se ha realizado, sin dejar de lado las debilidades que
aun se tengan que atender. Para el presente trabajo se ha elegido el enfoque
Cognitivo-Conductual por considerar que es el mas adecuado en comparacion con
los otros dos enfoques para el trabajo con parejas; ya que dicho enfoque aborda la
estructura de las creencias de cada pareja para fomentar la reestructuracion hacia
una relacion mas productiva, asi como también ensefia habilidades sobre solucién
de conflictos y busqueda de reforzamiento reciproco; que a su vez permiten notar
resultados rapidamente, lo que mantiene el interés de la pareja en el tratamiento,
evitando su abandono, y también ofrece cambios a largo plazo que benefician la

relacion, y a cada miembro en si.



CAPITULO IIl, SOLUCION PACIFICA A LOS CONFLICTOS
DE PAREJA.

Como se ha visto, existen diferentes enfoques tedricos que abordan los problemas
de pareja, desde diferentes posturas. En el caso particular del enfoque Cognitivo-
Conductual, el objetivo de la terapia, es abordar la estructura de las creencias de
cada pareja para fomentar la reestructuracion hacia una relacion mas productiva,
asi como también ensefiarles habilidades sobre solucién de conflictos y basqueda

de reforzamiento reciproco (Cervantes, M. 2002).

Partiendo de este punto de vista, la finalidad del presente capitulo, es resaltar la
importancia que tiene el manejo de una comunicacion asertiva, para solucionar los
conflictos de manera pacifica, asi como conocer el procedimiento que conduciria a
una adecuada toma de decision. También se expondra como la adecuada eleccion
de una pareja, funciona como medio preventivo para lograr satisfaccion en la
relacion e incluso la prevencion y mejor manejo de los conflictos que surgen al

interior de la relacion.

3.1. Prevencion

Los patrones o estilos diferentes que adoptan las parejas ante situaciones
problematicas y cotidianas tienen varios aspectos genéricos comunes; Dos de

ellos y que son utiles para entender el desarrollo y prevencién de crisis son:

a) Las reglas de la pareja: la relacién de pareja puede entenderse como

regulada por unas reglas (implicitas) que se definen y redefinen
continuamente en el transcurso del tiempo que dura la relacion; el
conocimiento de esas reglas se desprende de la observacion y andlisis de
las redundancias o pautas repetitivas que se dan en el comportamiento

comunicativo de las parejas.
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b) _La flexibilidad de la pareja: el grado en que se dan diferencias entre la

conducta de cada individuo con respecto al otro miembro de la pareja, sirve
para situar a las parejas en un continuo cuyos polos estan ocupados por la
maximizacion de las diferencias ( parejas muy complementarias en las que
cada miembro tiene un comportamiento claramente diferente) y por la
minimizacién de las diferencias (parejas muy simétricas en las que ambos
se caracterizan por el mismo tipo de comportamiento); la capacidad de
flexibilizar e intercambiar pautas divertidas de conducta reciproca dentro de
este continuo entre la maximizacion y minimizacion de las diferencias
puede ser una de las claves del éxito ante situaciones de crisis provocadas
por dificultades o transiciones de la pareja en periodos de su vida.
(Caceres, J. y Escudero, V, 1994).

Partiendo de lo anterior, encontramos que algunos programas dirigidos a prevenir
las crisis en las relaciones de pareja, toman en cuenta algunos otros aspectos
relacionados con la interaccion que mantienen los miembros de la pareja. Sin ser

necesariamente este el orden; estos son:

Dominio. Las formas en que se ejerce influencia y control entre los miembros de
la pareja y el reparto del poder dentro de la relacion; ésta dimension se relaciona

con el acuerdo en la definicidon de roles en la relacion.

Afecto: Las formas en que se intercambian expresiones de afecto positivo y
negativo, fundamentalmente a través de la conducta no verbal que genera un
“tono emocional” determinado en la relacion. Esta dimensién, junto con la de
dominio, ha sido calificada como los aspectos basicos de la comunicacion

interpersonal.

Claridad de comunicacion: Analisis de la claridad con que son enviados y recibidos
los mensajes en la pareja y, lo que es quiza mas importante, de la sincronia entre
la intencién que se quiere que tenga un mensaje y el impacto que éste produce en

el otro miembro de la pareja.
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Intercambio de informacién: Las pautas que se establecen en las transmision

reciproca de hechos, deseos, explicaciones, etc.

Conflicto: Esta dimension es compleja y confluyen en ella elementos de las otras
sefaladas. Hace referencia al grado de confrontacion y tension que se genera en
la interaccion de la pareja. El conflicto conlleva, por lo general, negatividad afectiva

y confrontacion en el plano de dominio.

Apoyo y validacion: Esta dimension hace referencia a las formas en que dentro de
la relacion de pareja se confirma la identidad y el valor de la otra persona a través
de la validacion de sus conductas y de las muestras de comprension y acuerdo.
(Caceres, J. y Escudero, V, 1994).

Al igual que estos aspectos, resulta especialmente importante para el enfoque
preventivo de los programas dirigidos a parejas, la informacion cualitativa que nos
ofrecen los estudios longitudinales y el andlisis detallado de las diferencias entre
hombres y mujeres (por ejemplo (Buehlman, Gottman y Katz, 1992; Gottman,
1993; Gottman y Levenson, 1988; Gottman y Krokoff, 1989; Haefner, Notarius y
Pellegrini, 1991; Levenson y Gottman, 1985; Markman, 1979, 1981; Smith, Vivian
y O’Leary, 1991) Veamos de forma sintética algunos aspectos esenciales:
(Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

1.- La buena intencibn no es suficiente, uno de los primeros estudios
longitudinales que se plantearon la posibilidad de conocer que comportamientos
interactivos de las parejas predecian el declive seguro de su satisfaccion, realizé
un seguimiento de una muestra de parejas a los dos afios y medio y a los cinco
afos de una primera evaluacion que tuvo lugar antes de que las parejas se
casaran , el resultado mas sobresaliente de este estudio, y que ha sido
posteriormente confirmado por otros, es la importancia que tiene la interpretacion
(el impacto) que hace cada miembro de la pareja de los mensajes del otro; el nivel
de positividad con que se perciben los mensajes, resulté ser un buen preeditor de

la felicidad conyugal de las parejas cinco afios después de ser evaluado.
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Conseguir una buena sincronia entre la intencion afectiva que se pretende tengan
los mensajes y el impacto que efectivamente tienen en el otro parece un claro

objetivo de la prevencion.

2.- No todas las conductas negativas tienen el mismo efecto, algunas conductas
gue aparecen como asociadas a la insatisfaccion de la pareja no parecen
perniciosas para la satisfaccion y estabilidad de la pareja en el futuro, lo cual
obliga a agudizar el enfoque que han de tener los programas preventivos. La
conducta de ira de los varones no es un elemento preeditor de las crisis en la
pareja, y si que lo es; sin embargo, su conducta defensiva, su contencion y
retirada emocional, la imperturbabilidad y distanciamiento de los varones ante los
problemas de pareja; por su parte el criticismo, la defensividad, muestras de
aversion y desprecio por parte de la mujer, son un primer paso claro hacia el
deterioro de la pareja y hacia la ruptura. Un alto nivel de criticas y negatividad
produce desprecio y tensién, que a su vez producen defensividad, que a su vez
produce una imperturbabilidad y retirada emocional, este es el proceso que
resulta mas destructivo para la relacién. Por ello los programas preventivos tienen

que basarse en informacion longitudinal.

3.- La tension en la pareja se ve reflejada en su reaccion fisiolégica. Algunos de
los estudios dirigidos a conocer los aspectos de la interaccion de la pareja que
predicen las crisis y separaciones futuras han incluido diversas medidas de la
activacion fisiolégica de los miembros de las parejas mientras discuten un tema
conflictivo. Los resultados analizados en detalle, confirman lo encontrado a través
de la observacion sistematica. La magnitud de la reactividad fisiolégica de la
pareja durante la evaluacion de sus discusiones resulta predictiva del declive de
su satisfaccion como pareja e incluso de la separacion y divorcio (Gottman, 1993;
Gotean y Levenson, 1992) estos datos pueden tener relevancia para los
programas de prevencion y de educacion en resolucion de problemas (Caceres, J.
y Escudero, V. 1994).
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Uno de los aspectos que los estudios longitudinales estan dejando cada vez mas
claro es que hay una variabilidad de formas de relacionarse que se producen en
parejas estables y funcionales. Esto deberia de reforzar una estrategia de
flexibilidad en los programas de prevencion y educacion o enriquecimiento de
parejas. Asi Gottman (1993) describe tres tipos diferentes de parejas que en
seguimiento de varios afos resultan estables. Las parejas que denominan
“volatiles”, tienen un alto nivel de expresividad emocional que se hace patente
desde el principio y durante todo el transcurso de sus discusiones; sin embargo su
confrontacion esta contrabalanceada con un alto nivel de positividad afectiva y no
llegan a peligrosos espirales de conflictos. En el otro extremo, las pareja
denominadas “evitadores del conflicto” se caracterizan por evitar intentos de
controlar o persuadir al otro y reducen al maximo su expresividad emocional en
sus discusiones; se centran en los valores y sentimientos que tienen en comun y
bloquean asi sus desacuerdos. El tercer tipo es intermedio a los dos, su nivel de
expresividad emocional esta centrado en cuanto a su magnitud y momento de

aparicion en las discusiones.

Podria parecer que este tercer tipo podria ser un modelo para los programas
preventivos y de mejora, de las habilidades, pero hay que tener en cuenta que los
tres resultan ser modos adecuados de mantener la pareja en buen estado; tienen
en comun un avance favorable a la positividad emocional y afectiva respecto de la
negatividad y confrontacion, aunado a la capacidad de resolver los problemas que

los cambios vitales generan (Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

Desafortunadamente apenas existen programas preventivos de los problemas de
pareja que cumplan ciertas caracteristicas consideradas como basicas en el
trabajo con las mismas, y que de ser tomadas en cuenta dentro de los estudios

preventivos, enriqueceria el trabajo en esta area; dichas caracteristicas son:

A) Basarse en los resultados contrastados de estudios predictivos del fracaso de

la relacion.
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B) Definir claramente la intervencion que se realiza sobre las parejas, sus

objetivos y la forma de realizarla.

C) Hacer una evaluacion exhaustiva del impacto y eficacia del programa mediante

un seguimiento de varios afios y con la inclusién de un grupo control.

Una experiencia que relne esas caracteristicas, es la llevada a cabo por Markman
y colaboradores (Markman, Floyd, Stanley y Storaasli, 1988) en Estados Unidos,
cuarenta y dos parejas prematrimoniales fueron seleccionadas de entre una
muestra mayor para participar en un estudio después de evaluar diversas
caracteristicas de su relacion (confianza en casarse, satisfaccion con la
comunicacién, impacto de la comunicacion, y otras). La mitad (21) de las parejas
participaron en el programa PREP, mientras que las otras compusieron un grupo
control (ambos grupos era similares, en una serie de caracteristicas
sociodemograficas y de la relacion de pareja). El programa consta de 5 sesiones,
de tres horas cada una, que las parejas reciben en grupos de 3 a 5 parejas,
ademas cada pareja dispone de un consultor durante todo el proceso del
programa y se realizan también ejercicios en casa. Las dos primeras sesiones
estan centradas en el entrenamiento de habilidades de comunicacion, la sesion
tres profundiza en el entrenamiento en solucion de problemas; la sesion cuatro se
focaliza en la clarificacibn de expectativas sobre la relacibn matrimonial y
finalmente la cinco trata de educacién sexual/sensual. La evaluacién fue muy
exhaustiva y se realizé antes y después del programa en todas las parejas,
incluidas las del grupo control que no participaron en el programa, ademas se
repitié dicha evaluacion en un seguimiento de afio y medio, y tres afios después
Se tomaron medidas sobre la satisfaccion con la relacién, con la sexualidad, y
acerca de las areas probleméticas de la relacion; también se evalud
detalladamente la comunicacion de las parejas, después de video grabar a las
parejas durante la discusion y resolucion de diversas tareas mas o menos
conflictivas; se evalu6 esencialmente la intencién y el impacto emocional-afectivo

de sus mensajes asi como las habilidades de comunicacion.
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En el primer punto del seguimiento, afio y medio después de la intervencion, las
parejas que habian participado en el programa mostraron un nivel de satisfacciéon
con la relacién significativamente mayor que las del otro grupo control; En el
segundo punto del seguimiento, tres afios después de la intervencion, las parejas
gue habian participado en el programa tenian niveles mayores de satisfaccién con
la relacion de pareja y relacidon sexual, y la intensidad de sus problemas era menor
qgue en las parejas del grupo control. También se disolvieron significativamente
menos parejas en el grupo del programa que en el grupo de control. Este es solo
un ejemplo bien controlado de la eficacia que se puede conseguir con programas
preventivos de crisis en las parejas cuando se realizan sobre la base de los

resultados de los estudios predictivos (Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

La importancia del aspecto preventivo es innegable y se hace cada vez mas
evidente al interior de las parejas, caracteristicamente en las que presentan serios
conflictos; Existen algunas sefales de peligro que la pareja debe tomar en cuenta:
discusiones frecuentes, patrones repetitivos de cortar o terminar la relacion,
seguido de reconciliaciones sin hablar de las causas de la separacién, sentirse
poco entendido o abandonado. Algunas parejas se rehlsan a afrontar sus
dificultades porque prefieren evitar el darse cuenta de que no funciona su relacion,
y que posiblemente significaria romper el compromiso y tener que enfrentarse al

hecho de estar sdlo, a la verglienza y a la incomodidad que ello implicaria.

Ehrlich (1989) menciona que no todas las parejas funcionan, en ocasiones las
diferencias entre los integrantes son tan profundas que la separacion es la mejor
solucion, pero en muchas parejas las presiones y los conflictos dentro de su
relacion no pueden aligerarse, sino resolverse, con un entrenamiento en

comunicacion y negociacion.
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Saber como comunicarse o llegar a un acuerdo con la pareja no garantiza que los
problemas o las diferencias desaparezcan, pero proporciona un medio con el que
se pueden afrontar las diferencias en forma honesta, directa y sin mucho dolor. Si
la persona sabe: elegir a su pareja, negociar y comunicarse apropiadamente, se
puede llegar a un acuerdo que les permita disfrutar el tiempo que pasan juntos, en

lugar de resentirlo, probabilizando la satisfaccién en la relacion.
3.1.1. Aprender a Elegir a la Pareja

Todas las formas de socializacién son importantes en nuestra vida, sin embargo la
eleccion de pareja es una decisién crucial, sobre todo si la persona elegida es la

pareja definitiva para consolidar el matrimonio.

Algunos elementos que pueden influir en la eleccion de la pareja son la familia, la
cultura y la educacioén, la construccion del concepto de pareja, la nocién que se
tiene de hombre y de mujer, el autoconcepto, los amigos, el medio en el que se
desenvuelven las personas, y la sexualidad; estos elementos no son

determinantes, e incluso unos con otros se interrelacionan (Veles, D. S. 2002).

La eleccidon de pareja se va dando por etapas, desde la atraccion, el galanteo, el
noviazgo, hasta consolidar la relacion, formalizando, y existiendo mayor

compromiso, ya sea decidiendo vivir juntos y/o bien llegando al matrimonio.

Es el noviazgo, la fase en la cual la pareja tiene la capacidad de percatarse si son
afines y si logrardn entendimiento mutuo o bien si es preferible romper la relacién
para evitar un posterior fracaso; Desafortunadamente éste analisis con respecto a
que sucederd después, pocas veces ocurre ya que el amor juega el papel
determinante, pocas parejas se percatan de la importancia que tiene la seleccién
del compafiero y se olvidan que dicha seleccién requiere un enfoque mucho mas
cuidadoso, sistematico y deliberado que estar enamorados, muchos de ellos
consideran que por el hecho de pasar juntos gran cantidad de tiempo y no querer
separarse uno del otro se han llegado a conocer totalmente y que, por lo tanto,

han elegido convenientemente; Sin embargo dicha suposicion no esta bien
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fundamentada pues el noviazgo rara vez simula las condiciones matrimoniales, las
costumbres del noviazgo no son las mismas del matrimonio, generalmente durante
este periodo cada uno de los integrantes de la pareja proporciona al otro gran
cantidad de atenciones, halagos y detalles significativos, procuran ambos, estar
dispuestos siempre cuando el otro lo requiere, buscan aparecer ante su pareja lo
mas agradable posible y arreglan sus vidas para pasar el mayor tiempo juntos y
hacerse sentir mutuamente que son lo mas importante creando esperanzas
irreales acerca de este, de ahi, la queja de muchos esposos y esposas de porque

Su pareja no es como era antes de casarse (Reyes, P. 1999).

Sin embargo, los novios que se comprometen afrontan muchos de los mismos
problemas que ocurren durante el matrimonio; por ejemplo, como manejar el
enojo, tristeza, ansiedad y los desacuerdos, decidir los papeles y las
responsabilidades que cada uno tendra y disefiar un método para discutir y
resolver los problemas que surjan. Muchas parejas, aturdidas por el romance, no
valoran la importancia de la comunicacion prematrimonial y adoptan la actitud
errénea de decir “ya lo manejaré cuando me case”. Esta actitud obstaculiza el
importante aprendizaje prematrimonial que debe ocurrir para que el matrimonio

tenga éxito.

Una pareja antes de decidir conformarse y consumar su relacion en el matrimonio,
debe tener en cuenta algunos aspectos que pueden afectar su vida y relaciéon
futura, ya que pueden ser facilitadores o portadores de conflictos de pareja, por lo
cual deberan analizar de manera critica y objetiva las diferencias de personalidad

y de antecedentes familiares.

A este respecto han sido muchos los investigadores que se han enfocado a tal
area de prevencion, como son: Soria (1982), Sandoval (1985), Solis (1987),
Suarez (1989) y Ellis (1991), quienes describen diferentes factores a considerar

como:
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Raza y nacionalidad: Los matrimonios celebrados entre miembros de
diferentes razas, culturas o nacionalidades se enfrentan a los problemas
mas dificiles de cualquier tipo de matrimonio mixto, no sélo pueden
presentarse problemas dentro de la pareja, sino que alguno de sus
integrantes puede expresar resentimiento y/o prejuicio de sus familiares y
de miembros de la sociedad. Los problemas internos pueden girar en torno
a las costumbres, normas y puntos de vista.

Educacién: No es raro que una pareja joven tenga una diferencia en el
nivel de educacion. Cuanto mayor sea el grado de educacion, mayor es la
posibilidad de que existan cambios en el gusto por la lectura, metas
personales y sofisticacion social. Sin embargo hay peligro si ambos
integrantes de la pareja tienen el mismo nivel educativo, la rivalidad entre
ellos, e incluso si la mujer tiene un puesto mejor que el hombre, también
puede conllevar dificultades en la pareja.

Inteligencia: Una igualdad en el nivel de inteligencia es mas importante que
una igualdad en el nivel educativo, ya que el integrante mas inteligente
anhela una estimulacién intelectual de ideas con su pareja, haciendo sentir
mal al otro integrante, que es menos inteligente de los dos y por lo tanto,
éste desarrolla un sentimiento de inferioridad en lugar de formar un
poderoso lazo entre ellos.

Religion: Las diferencias religiosas constituye alguna de las influencias mas
notorias en una pareja. Para algunos, la religion no significa nada, pero
para otros, consiste en la fuerza unificante de su vida. Una religion
compartida entre los integrantes de la pareja puede resultar un vinculo
importante.

Complemento con el otro: Las personas que buscan en el otro, la solucion
de conflictos de su personalidad, suelen fracasar. Las necesidades de
conseguir proteccién, ventajas econémicas, dinero y seguridad, entre otras

son bases falsas para la relacion de pareja.
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6. Edad para el matrimonio: Los conflictos emocionales, los desajustes
sexuales, dificultades con la parentela politica y el divorcio, son elementos
mucho mas comunes entre las personas que se casan durante la
adolescencia. Unas de las fuentes de problemas de los jévenes que se
casan, es que muchos cambian considerablemente durante los 16 y 22
afios en sus valores personales.

7. Tiempo de noviazgo: Nadie puede decir cuanto tiempo es conveniente que
dure el noviazgo, pero debe ser el necesario para que ambos se conozcan
bien. Los novios deben de “percibir’ antes de casarse.

8. Recursos financieros: La cantidad minima de dinero que una pareja
necesita para vivir es sumamente importante. Las normas de conducta
varian enormemente con el nivel econémico. EI nombramiento de lo que es
correcto en un nivel, en otro sera desaprobado. La actitud ante la autoridad,
libertad, ética, educacion y otros valores pueden variar en gran medida.

9. Personalidad: Los rasgos que ayudan a producir felicidad en la pareja
incluye la capacidad para ajustarse a los cambios de condicion, el
optimismo, el sentido del humor, el interés honrado en las necesidades de
los demas y un sentido de ética.

10.Acuerdo sobre la paternidad: Cualquier pareja que esté considerando
contraer matrimonio debe revelar sus verdaderos sentimientos acerca de la
paternidad. De una manera ideal deben ponerse de acuerdo respecto a si
se quieren hijos y si es asi, cuantos.

11. Matrimonios anteriores: El contraer matrimonio con una persona con estas
caracteristicas, no es lo mismo que hacerlo con alguien que nunca ha
estado casado. Una experiencia conyugal previa afecta las actitudes que
una persona tiene cuando se enfrenta a una segunda relacion de este tipo,
dichas actitudes van a ser el resultado de una experiencia feliz o infeliz.

12. Apariencia fisica: La apariencia fisica en ambos debe ser mas o menos
proporcionada, de lo contrario se pueden suscitar grandes discusiones por

celos.
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La mayoria de las parejas no se percata de que la vida cambia, la gente cambia y
el tipo de relacion que tienen también debe cambiar; una relacion de pareja debe
reflejar las personalidades de sus miembros en desarrollo y maduracion
emocional. Cada integrante tiene sus propias ideas, las que deben tratarse de
forma que fortalezcan y no estrangulen la relacion. (Reyes, P. 1999) Asi, el éxito
de la convivencia de una pareja requiere de una buena cantidad de comunicacion,
consideracion mutua, capacidad de ajuste a los habitos de uno y otro,
participacion conjunta en varias actividades, consenso de valores, respeto y

satisfaccion sexual, entre otros.

La cuestién fundamental que no debe plantearse jamas: ¢, Qué fatalidad me espera
con mi eleccidon?, sino: ¢(Como se conduce una determinada pareja con sus
particulares debilidades y los peligros de sus especiales relaciones de mutua
convivencia?, ¢ Como puede lograr una pareja hacer fructifera sus diferencias? (O’
neill, N., O'neill, G. 1976).

3.1.2. Aprender a Comunicarse en Pareja

Podemos ver que es sumamente importante que la gente en general y las parejas
en particular, logren desarrollar una comunicacion verbal adecuada y funcional con
su pareja, comunicandose de manera apropiada, abierta y asertiva para que de
esta forma puedan decir realmente qué es lo que se siente y se espera, tanto de la
relacion como de la pareja y que analicen su situacion antes de decidir formalizar
Su compromiso y aventurarse a una nueva vida llena de expectativas que puedan
permanecer en el plano de lo ideal sin llegar a cumplirse plena y

satisfactoriamente.

Por su parte, Llavota, L. y Carrasco, M. (1997) afirman que es de vital importancia
la expresion de opiniones, deseos y sentimientos de forma directa para mantener
informada a la otra persona de cual es su situacion, intentando eliminar un modo

de comunicacion basado en suposiciones.
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Una de las hipétesis de la teoria del comportamiento, al respecto, afirma que las
parejas en conflicto son deficientes en habilidades de comunicacién y de
resoluciéon de problemas (Weiss, 1978); Esto debido probablemente a que al
parecer, estas parejas, suelen utilizar tacticas de control basadas en el castigo y el
reforzamiento negativo(Jacobson, 1979), es decir intentan influir en el otro
mediante la coercion o la estimulaciéon aversiva del tipo “criticas, amenazas,
regafizas y chantajes” para obtener el cambio que buscan y no refuerzan
positivamente las conductas que estos desean, lo cual como es logico, crea
insatisfaccion, interacciones tensas y evitacion mutua; es asi que la falta de
habilidad en la negociacion para el cambio de conductas, es resultante de una

inhabilidad global para comunicarse (Costa, M. y Serrat, C. 1998).

La existencia de ciertos déficits o inhabilidades tanto en la recepcién como en la
emisién de los mensajes, puede cortocircuitar el proceso de comunicacion, y dar
lugar a inecuaciones en la misma, facilitando asi el conflicto en la pareja. Los

déficit o inhabilidades mas frecuentes podemos detectarlos en tres niveles:

1.- En el receptor: Es muy frecuente, en parejas con relaciones deterioradas, que
exista cierta inhabilidad para escuchar o atender los mensajes del otro; Esta
recepcion inadecuada facilita también un procesamiento cognitivo inadecuado,
donde el individuo no responde al mundo real, sino al mundo percibido, dando
como resultado un reenvio de mensajes no sintonizados con los de la pareja; e

inclusive dificultando también la recepcion de conductas positivas en su conyuge.

2.- En el emisor: La comunicacién puede resentirse por una inhibicion de la
emisién o porque esta resulte inadecuada para sus objetivos. En parejas con
relaciones deterioradas es relativamente frecuente que no se expresen
sentimientos o peticiones por temor a las consecuencias que pueden derivarse de
una comunicacion directa y honesta. Por otra parte, el como se emite el mensaje

es un elemento también determinante en la efectividad de la comunicacion.
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Suele decirse jEstoy muy cansada, o muy mal!, por no decir jCada vez que vamos
a la cama y hacemos el amor la paso mal!; creo que deberiamos hablar sobre
esto, ¢no te parece? O se puede querer expresar un sentimiento negativo del tipo

iMe siento triste!, y lo que se hace en realidad es comunicar acusaciones.

3.- En el mensaje: El requisito fundamental que deben cumplir los mensajes, es
gue sea reconocible y comunicable por ambos miembros de una pareja, por esta
razon el mensaje debe ser expresado en términos observables. Expresiones del
tipo iMe gustaria que fueras méas considerado conmigo! Hacen dificil precisar
cuales son los problemas concretos e impide a las parejas coincidir con precision

respecto a las conductas que estan discutiendo (Costa, M. y Serrat, C. 1998).

Pefa, N. (1998) menciona que la comunicacion es esencial para la integracién de
la pareja, ya que la mejor manera de identificar y solucionar diferencias,
desacuerdos y/o problemas es hablando. Para esto hay que tomar en cuenta que
la comunicacion es un proceso complejo en el que se involucran varios elementos;
en donde el receptor tiene que evaluar todas las formas diferentes en que el
emisor envia sus mensajes, al mismo tiempo que tiene que estar al tanto de su
propio sistema de interpretacion o recepcién de mensajes. De esta forma se hace
necesario analizar los posibles factores que quedan involucrados en todo el
proceso de comunicacion (sus pautas y calidad); Ya que ésta resulta ser un mejor
predictor de la satisfaccion y estabilidad en la pareja. Parece cada vez mas claro
gue no importa tanto en que medida una pareja es compatible o incompatible, sino
en que medida son capaces de manejar y solventar su incompatibilidad. (Caceres,
J. y Escudero, V, 1994). Por ello, resulta que el aprendizaje en cuestién de
habilidades de comunicacion, es indispensable para enfrentar los problemas,

solucionarlos y mantener la relacion viva y dinamica.
3.1.2.1 Proceso de Comunicacion

Costa, M. y Serrat, C (1998) Definen a la comunicacion como un conjunto
especifico de intercambios de conductas verbales y no verbales. Se puede

también entender por comunicacion, el conjunto de medios simbdlicos a los que
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recurren las personas para transmitir mensajes. La forma mas habitual de
comunicacién son las palabras y la conducta verbal; sin embargo las conductas no
verbales también forman parte de la comunicacion; dentro de ésta Ultima categoria
se puede incluir el tono de voz, el lenguaje del cuerpo, la postura, los gestos, etc.
(Bornstein, P. Y Bornstein, M. 1992).

Los simbolos tienen que ser mutuamente compartidos si se quiere que el mensaje
sea comprendido tal cual es en sus términos, no obstante, la forma o el contenido
utilizados en la comunicacion; si el significado del mensaje no es compartido, los
malentendidos pueden surgir. El término de “problemas de comunicacion” es
definido por Bornstein, P y Bornstein, M. (1992) como la transmisién inadecuada
de mensajes simbdlicos, por ejemplo lo que es un mensaje de carifio para uno
puede ser interpretado como de rechazo por el otro. En realidad esto sucede

porque el mensaje depende de las percepciones individuales.

Como base de la comunicacién, Bornstein y Bornstein (1988), manejan cinco

principios:

1.- Oportunidad: Las situaciones tanto positivas como negativas tienen que
comentarse o hablarse cuando ocurren y no diferirlas en el tiempo o callarlas, la
excepcion a esto, podria ser, cuando la situacion emocional o el lugar no es el

apropiado y hay que dejarlo para un momento mas tranquilo.

2.- Tipo de trato: Los conyuges tienden a ser mas respetuosos, tolerantes y
educados, respetando el turno de palabra y escuchando en situaciones sociales,
gue con su pareja, con quien se comportan de forma mas grosera, negativa y
menos respetuosa, el efecto es un comportamiento reciproco de las mismas

caracteristicas.

3.- Especificacion de conductas: Para crear una secuencia adecuada en

especificar conductas seguiremos tres pasos:

A- indicar con precision que se esta sintiendo.



78

B- concretar de que modo la conducta del otro esta relacionada con el estado de

animo que se experimenta.

C- diferenciar las condiciones en que tiene lugar la conducta del otro.

Para entender de forma practica éste proceso, tenemos la férmula de Gottman,
Notarius, Gonson y Markman (1976):"Me siento X, cuando tu haces Y, en una
situacion Z". Adoptar una formula de comunicacion parecida, es adecuada para
suministrar al otro informacion clara y concisa sobre la conducta y la implicacion
comunicacional de ambos. Esto es especialmente valido, para cambiar

comportamientos y resolver conflictos.

4.- Adivinacion de pensamiento: Cuando alguno o ambos miembros de la pareja
dan por hecho que conocen tan bien al otro que saben las intenciones, los
pensamientos y los sentimientos que ha implicado en determinadas acciones o
conductas, hay un estudio que pone de manifiesto que ésta distorsion se asocia

en su mayoria, a atribuciones negativas sobre el otro y muy poco a las positivas.

5.- Conductas no verbales: El tono de voz, la velocidad, las muecas y gestos de
desagrado, la falta de contacto visual, los gestos faciales provocadores, etc., son
variables de gran importancia para manejar una comunicacion positiva, donde el
tono sera mas adecuado, con pausas al hablar, contacto visual con la pareja,

expresion facial con movimientos de asentimiento y sonrisa, etc.

Una de las mejores maneras que una pareja tiene para fortalecer su relacion es
estar seguros de que se entienden antes de casarse. Si las parejas se
preocuparan por comunicarse abierta y honestamente durante el noviazgo,

muchas evitarian problemas posteriores mas serios.

3.1.2.2 Comunicacion Verbal y No Verbal

Cuando se menciona el término comunicacion en el contexto de las relaciones
intimas se tiende, con demasiada frecuencia, a evocar una idealizacibn “nos

comunicamos sOlo cuando hablamos razonable y educadamente sobre los
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problemas, y por ello, lo mejor es comunicarse mucho”. Esa forma de entender la
comunicacién, aunque pueda resultar educativa para ciertos ambitos, es
restringida y estereotipada. Toda conducta que se da en un contexto interpersonal
(como lo es el contexto de una pareja) puede considerarse comunicacion,
incluidos los silencios, las risas, el llanto, el aspecto fisico, las quejas, las miradas
y frases evasivas, el ofrecimiento de objetos, el contacto fisico, etc. Desde este
punto de vista, siempre dentro de un contexto interpersonal, comunicacion es casi
similar a “conducta”, en el sentido de que la mayor parte de las conductas, incluso
algunas muy sutiles, son mas comunicativas de lo que a primera vista puede
pensarse (Bevelas, 1990; Bevelas, Black, Chovil y Mollet, 1990; Watzlawick,
Beavin y Jackson, 1967).

También debe tomarse en cuenta los mensajes no verbales como: la expresion
facial a través de la cual las personas comunican areas de interés, acuerdos,
enfados, desconfianzas y otras muchas emociones; otras conductas no verbales
significativas son el tono de voz que aporta un significado adicional al contenido
del mensaje de una persona; y el lenguaje del cuerpo, que sirve para comunicar la
clase de postura y/o gestos que adoptan los integrantes de la pareja (Caceres, J. y
Escudero, V, 1994).

Las investigaciones realizadas indican que en un 70% nos comunicamos con los
demds en un nivel implicito, no verbal; la manera de andar que tiene el otro, su
porte, su chasquido de dedos, su sonrisa, la manera de fruncir el cefio... cada
ademan puede significar una insinuacion sensorial susceptible de ser interpretada
por los demas. A veces somos tan agudamente conscientes de esos indicios y
reacciones que, con frecuencia, podemos interpretarlos en esa esfera sensorial vy,
de ahi, de la intuicion a la comprensién, induciéndonos a decir que sentimos las

“vibraciones” de otras personas.
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Aunque el lenguaje del cuerpo suele ignorarse o se interpreta mal, la
comunicacidon no verbal sigue siendo menos complicada que la verbal.
Precisamente por eso deberia ser mas facil corregir algunos de nuestros errores
en este terreno, haciendo un esfuerzo consciente para ser receptivo a las sefales

no verbales de la pareja y actuar de acuerdo con lo que se transmite.

Aprender a interpretar las sefiales no verbales del conyuge, puede ayudar a
comprenderlo mejor y servirle de orientacidbn para encontrar el momento mas
idoneo y la forma mas apropiada de comunicacion verbal. Las parejas que toman
conciencia de la tremenda importancia de la comunicacién no verbal pueden

utilizarla como lenguaje en si.

El lenguaje del cuerpo, con sensibilidad, entrenamiento y pericia, puede utilizarse
como medio de comunicacién directa. Al prestarse mutuamente una atencién cada
vez mas intensa, los comparfieros pueden aprender a leer, a interpretar y a
responder a las sefales silenciosas del otro, pudiendo incluso establecer un
sistema propio de sefiales no verbales, para toda clase de situaciones (O’ neill, N.,
O'neill, G. 1976).

3.1.3. Comunicacion Asertiva

Resulta légicamente fundamental para prevenir problemas, aprovechar las
ventajas que ofrece el entender el proceso, desarrollo y uso de la comunicacion,
En las relaciones de pareja, muchos de los problemas no provienen de lo que se
ha dicho en la pareja, sino de lo que no se ha dicho; y todavia peor, de lo que se
ha pretendido dar a entender sin decirlo. Esa diferencia, que se entiende
intuitivamente con facilidad, entre el contenido explicito de lo que se dice y el
mensaje que hay implicito en un contexto de relacion determinado es muy
importante. En ocasiones lo que hay que hacer para solucionar problemas de
relacion de pareja es hablar claramente y hacer explicito lo que era solamente
implicito. Por otro lado, a veces no se trata tanto de hablar sobre la relacibn como

de hacer cosas diferentes (Caceres, J. y Escudero, V, 1994).
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Una excelente opcion, para llevar acabo una adecuada comunicacion al interior
de la pareja, es el manejo de la “comunicacion asertiva”, misma que encontramos

dentro de las llamadas habilidades sociales.

Podemos definir a las habilidades sociales como aquellas conductas aprendidas
gue ponen en juego las personas en situaciones interpersonales para obtener o
mantener reforzamiento del ambiente. Entendidas de esa manera, las habilidades
sociales pueden considerarse como vias o0 rutas hacia los objetivos de un
individuo; El entrenamiento en ellas esta dirigido a incrementar la capacidad de
afrontamiento y la competencia de actuacion en situaciones criticas de la vida. En
general tiene cuatro aplicaciones fundamentales: Entrenamiento en habilidades,
reduccion de la ansiedad, reestructuracion cognitiva, entrenamiento en solucion de

problemas (Bornstein, P. y Bornstein, M.1992).

La conducta socialmente habilidosa implica la especificacion de tres componentes
de la habilidad social: Una dimension conductual (el tipo de habilidad), una
dimensién personal (variables cognitivas), y una dimension situacional (el contexto
ambiental). Una respuesta socialmente habilidosa seria el resultado final de una
cadena de conductas que empezarian con una recepcion correcta de estimulos
interpersonales relevantes, seguirian con el procesamiento flexible de estos
estimulos para generar y evaluar las posibles opciones de respuesta, de las
cuales se seleccionaria la mejor, y terminaria con la emisidbn de respuesta
apropiada, expresion de la opcién escogida. Una de las principales habilidades
sociales es la asertividad, que tiene como meta fundamental lograr una

comunicacion satisfactoria con otros (Garcia, H. 2002).

Para un mejor entendimiento, cabe resaltar las formas de la relacion interpersonal.

e La conducta no asertiva: Es la negacion de los derechos propios, a no
expresar los sentimientos, favoreciendo las malas interpretaciones.

e La conducta agresiva: Pretende hacer valer lo propio a través del ataque
sin respetar los derechos de los otros.
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e La conducta asertiva: Se caracteriza por no violentar los derechos de
uno mismo ni de los demas. Consiste en expresar las preferencias y los

sentimientos propios de una manera adecuada.
Asi, la persona asertiva, lograria:

Tener seguridad en si misma.

Identificar una mala comunicacién y mejorarla.

Decir las cosas sin ofender.

Controlar sus emociones.

Respetarse asi mismo.

Saber escuchar.

Desarrollar habilidades de comunicacién interpersonal.

Evitar problemas que se acrecienten por no dialogar.

© © N o o b~ WD

Tener una adecuada expresion no verbal.

Por ende los componentes béasicos de la asertividad en comunicacion sobre todo
en la pareja son: el respeto por si mismo y por el otro, ser directo, honesto y
apropiado; saber escuchar y decir, teniendo control emocional y manejo del

lenguaje verbal y no verbal positivamente.

Es evidente que estas conductas que facilitan la comunicaciéon deben ser de
alguna forma alentadas y reforzadas para una posible satisfaccion de relacién de
pareja en general. Para lograr una conducta y por lo tanto una comunicacién

asertiva en la relacion de pareja, debemos:

Analizar el comportamiento mio y de mi pareja.
Analizar y expresar pensamientos y emociones.

No justificar los comportamientos.

Ser responsable de los errores cometidos.

1.

2

3

4. Saber decir que no.
5

6. Pedir lo que deseo.
7

Reciprocidad.
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8. Guardar la calma y pensar las cosas.

9. Rehusarse sin sentir culpa o que se es egoista.

10. Saber negociar.

11.Aceptar errores para aprender de ellos. (Bornstein, P. y Bornstein,
M.1992).

De alguna forma la expresion verbal debe concordar con la expresion no verbal.
Algunas de las conductas verbales que puede facilitar la comunicacion asertiva en

la relacién de pareja son:

e Ser positivo (Me gusta la forma en que ta.....)

e Ser flexible.

e Ser breve.

e No estar a la defensiva.

e Personalizar los comentarios (“yo, a mi, creo que, en mi opinion”...)

e Hacer constar los acuerdos cuando estos tienen lugar.

e Valorar el tono de voz.

e Expresar afecto.

e Utilizar una franqueza “comedida” y no una franqueza “brutal’( sarcasmo)
(Bornstein, P. y Bornstein, M.1992).

Por otra parte, cuando ya se esta en el conflicto, se podria...
A) Describir... Me siento X cuando td haces Y en una situacién Z
B) Expresar... Me siento X (me siento mal, me siento irritado...)

C) Pedir o sugerir... Me gustaria que hicieras K (me gustaria que me lo dijeras sin

gritos, me gustaria que me lo dijeras a solas.)

D) Reforzar... Me alegra que lo entiendas, me gusta hablar contigo, siempre

llegamos a un acuerdo... (Bornstein y Bornstein, 1988).
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Revelarse a los demas con honradez y conocerse a si mismo, son los
fundamentos psicologicos sensatos de una buena comunicabilidad en la pareja.
Para edificar estos cimientos sugerimos la utilizacion de cinco principios de

comunicacién asertiva, que son:

1.- Comprension de las circunstancias. Todo intercambio comunicativo tiene efecto
dentro de un conjunto de circunstancias que determina el significado de lo que se
comunica; Muchos malentendidos y desavenencias podrian evitarse prestando
atencion a las circunstancias, siendo sensible a las condiciones bajo las cuales se

intenta comunicar con el otro.

2.- Sentido de la oportunidad. El momento esta aliado a la circunstancia. A medida
gue uno toma conciencia de las circunstancias y se pone a tono con las sefales
no verbales del conyuge también se comprende cual ha de ser el mejor momento
para la comunicacién verbal con el otro sobre problemas dificiles, en vez de
dejarse llevar hacia enfrentamientos innecesarios y desagradables, se retiene uno

y espera el momento mas apropiado para hablar.

3.- Claridad. En el mejor de los casos, la comunicacion verbal es muy compleja. Le
agregamos complejidad y factores de incomprensidon cuando no hablamos
claramente. A veces decimos una cosa y pensamos otra. Algunos cényuges
pueden entender perfectamente el significado de un lenguaje semejante, y su
reaccion serd, probablemente hostil, pues casi siempre, al decir una cosa

queriendo decir otra tratamos de formular una critica.

4.- Saber escuchar. Expresar abierta y claramente lo que sentimos, es vital para
unas relaciones sanas entre la pareja. Pero no servirhA de mucho si no se
complementa con la disposicion a escuchar. La buena disposicion a escuchar
exige de uno claridad con el otro; una claridad que permita a la otra parte confiarse

y llegar a penetrar dentro del que escucha.
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Uno no podra responder como es debido sino se abre totalmente a lo que se esta
diciendo; sino escucha activamente no oird, y sin oir no podra iniciar el didlogo. Y
entre la pareja no hay verdadero encuentro sin que uno y otro estén dispuestos a

tener semejante dialogo.

5.- Retroinformacién. Pudiendo ser visual y sensorial. Este concepto puede ser
facilmente aplicado a la comunicacién entre seres humanos. Pudiendo uno
retroinformar a su pareja repitiendo lo que le ha dicho para estar seguro de que lo
comprendio; haciéndole preguntas aclarando su respuesta, para expresar bien lo

que se piensa sobre la cuestion o el tema tratado. (O’ neill, N., O"neill, G. 1976).
3.1.4. Solucion de Problemas y Toma de Decisiones

En el trabajo con las parejas, como se actla socialmente como una unidad, hay
que decidir una conducta Unica para ambos. Para hacerlo de forma armoniosa
tiene que darse una buena comunicacion que permita el reconocimiento y
evaluacion de los objetivos, pensamientos y necesidades de cada miembro de
forma conjunta. La terapia cognitivo-conductual ha incorporado clasicamente el
entrenamiento en habilidades de comunicacién como un elemento importante para
resolver los conflictos en la pareja (Costa y Serrat, 1982). Hay que tener en cuenta
que las competencias que se requieren para tomar una decision son distintas de
las que se necesitan para desarrollar la intimidad. Podriamos comunicarnos bien
con la pareja para poder tomar decisiones, pero no para compartir sentimientos o

emociones.

La solucion de los problemas que se presentan a la pareja tiene que partir de que
los dos son capaces de comunicarse y necesitan también tener capacidad de
generar alternativas y valorarlas para la consecucion del fin propuesto. Para ello
son precisas habilidades de resolucién de problemas. Si faltan es necesario un
entrenamiento, que ha sido abordado con éxito por la terapia cognitivo conductual

clasica (Costa y Serrat, 1982).
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El cual plantea un tratamiento escalonado y adaptado a cada pareja, que
comienza con el entrenamiento en las habilidades necesarias para mantener una
conversacion, se sigue con las precisas para expresar deseos y sentimientos y

finalmente se entra en las especificas de resolucion de problemas.

La base esté en tener habilidades de conversacion. Incluyen entre otras: aprender
como hacer preguntas, dar informacion gratuita adicional, escuchar, llevar una
conversacion lo que implica: cambiar de tema, tomar la palabra, pasar la palabra 'y
cerrar la conversacion; todo basado en un lenguaje especifico en el que los
términos que se emplean se tienen que referir a elementos observables y
cuantificables, oportunos y convenientes, centrdndose en una informacion positiva,
tanto verbal como no verbal (Costa y Serrat, 1982). También se ensefa la
escucha activa, para la que hay que tener en cuenta la postura y contacto visual,
el tono adecuado, se tiene que animar al otro a hablar utilizando gestos y tono
adecuado, evitar juicios de valor y utilizar de forma exhaustiva la empatia
(Caceres, 1996).

Con esas habilidades como base se procede a incrementar las necesarias para la
expresion de deseos y sentimientos, tanto de agrado como de desagrado, para
realizarlo de tal manera que no se haga dafio al otro y se sea constructivo. Se
ensefia a manejar la ira de forma positiva, de tal manera que se eliminen tanto los
ciclos en los que la mujer da respuestas hostiles mientras que el hombre se retira,

como aquellos otros episodios de violencia o ira que asaltan de forma inesperada.

Se actla asi contra la critica como medio de solucionar nada, contra la actitud
defensiva, practicando la escucha y la expresién de sentimientos, para proceder

contra el desprecio y la falta de escucha.

Cuando se poseen estas habilidades, se afronta el entrenamiento en resolucion de
problemas propiamente dicho. El primer punto es construir la ocasién propicia y
evitar las discusiones en lugares y tiempos que no permiten la comunicacién
sosegada. Después se trata de definir el problema comenzando por algo positivo,

siendo especifico, expresando los sentimientos y admitiendo el papel que se tiene
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en el problema. Todo de forma breve y dejando claro, en esta fase de enunciado,
gue no se quiere solucionarlo sino solamente plantearlo. Después es el momento
de centrarse en las soluciones pidiendo al otro el cambio de conducta que
resolveria el problema, recordando siempre que tiene que incluir reciprocidad y
compromiso y con consecuencias positivas para ambos junto con elementos de
seguimiento que recuerden el acuerdo alcanzado. Para cuando no se tiene la
solucién clara se ensefian técnicas como la lluvia de ideas en la que con una
colaboracion incondicional entre los dos se genera posibilidades de solucién sin

sentido critico y solo mas tarde se evalla su posibilidad (Costa y Serrat, 1982).

En la terapia cognitivo conductual; cuando intervienen componentes cognitivos
distorsionados, se trata de detectar y reestructurar las atribuciones, expectativas,
creencias irracionales, etc. se procede a modificarlas, eliminando atribuciones,
motivos 0 intenciones ocultos, moderando o cambiando las expectativas, los
estandares aprendidos en las familias de origen o por ideas preconcebidas, para
adaptarlos a las posibilidades de la pareja, atacando las ideas irracionales etc.
como se ha visto, las propias explicaciones y atribuciones que se dan a los
conflictos pueden ser también una fuente de ajuste o desajuste en la relacién de

pareja.

El entrenamiento de solucién de problemas y toma de decisiones desde la
perspectiva cognitivo-conductual, sefiala el proceso que involucra una secuencia

de habilidades para:

1) Definir claramente la naturaleza del problema.
2) Generar soluciones alternativas.

3) Evaluar los costos y beneficios relativos de tales soluciones

alternativas.

4) Alcanzar un consenso sobre la solucion.

5) Implementar la soluciéon (con cada miembro satisfaciendo su papel
especifico).

6) Evaluando la efectividad de la solucién y revisando si es necesario.
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Golfried y Davidson (1976) por su parte, indican un posible proceso de etapas

involucradas en la solucién del problema y una forma de consenso:

a) Orientacidn general. La orientacion que forma la conducta de solucion de
problemas incluye la disposicion o actitud para considerar que: 1. las situaciones
problema constituyen una parte de la vida y reconocer la posibilidad de que se
puede actuar en muchas de estas situaciones, 2. identificar las situaciones

problema cuando ocurren, y 3. inhibir la tendencia al primer impulso.

b) Definicién y formulacion del problema. En la vida real la persona debe definir
todos los aspectos de la situacion operacionalmente y clasificar o formular los
elementos apropiadamente, con el fin de evitar ambigledades, falta de

informacion y hechos necesarios.

c) Generacién de alternativas. Este aspecto es considerado como el eje de la
solucion del problema, siendo la mayor tarea llevar un rango de posibles
respuestas, entre las cuales pueden hallarse algunas efectivas. En este aspecto la
estrategia de “lluvia de ideas” tiene una eficiencia relativa, sugiriéndose una serie

de alternativas para producir algunas de buena calidad.

d) Toma de decisiones. En el curso de accién de la solucién de problemas, se
llega al punto donde, de las posibles alternativas de solucién, se debe elegir
aquella que lleve a la accion mas efectiva, y para mostrar su bondad, se elige,
involucrando una prediccion de las consecuencias posibles de cada curso de
accion y una consideracién de la utilidad de esas consecuencias en el trato con el

problema.

Las técnicas que se emplean son la reestructuracion cognitiva, el didlogo
socratico, la contrastacion cientifica de hipotesis, etc.; El andlisis I6gico se utiliza
para poner las expectativas en su sitio, para modificar las suposiciones y los
estandares se utiliza el dialogo socratico, en el que se pregunta y se evaltan las
consecuencias de vivir con esos estandares, tales como “no se debe estar nunca

enfadado con tu pareja”. Se ensefia la habilidad de utilizar de forma constructiva la
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metacomunicacién para editar los pensamientos y hacer que sea efectiva,
modificando la forma en que se esta hablando y evitar seguir por los caminos de la

emocion que llevan a la escalada de violencia (Garcia, H. 2002).

En general, las dificultades provienen del déficit de los miembros de la pareja en
algunos de los componentes basicos necesarios para la resolucién de los

problemas. Estos componentes son:

A) Especificacion o seleccion de los componentes del problema.

B) Especificacion de los cambios concretos que se desean.

C) Formulacion de posibles soluciones.

D) Ser capaces de llegar a un acuerdo. (Costa, M. y Serrat, C. 1998).

Ya que no sélo en una relacion con problemas de pareja, sino en una relacién
funcional y satisfactoria, también tiene lugar las discusiones, malos entendidos,
diferencias de opinién, etc. Es de vital importancia que las parejas encuentren y
pongan en practica maneras efectivas para resolver sus diferencias de manera

eficiente y que no pongan la estabilidad de la relacion en peligro.

Con base en las herramientas que el enfoque cognitivo-conductual ofrece para
una comunicacion asertiva, solucion de conflictos y toma de decision; se
presentara en el siguiente capitulo el manual denominado “ Solucién pacifica de
conflictos en la pareja’. Cuyo objetivo principal es buscar la satisfaccién en la
relacion de pareja, prevenir conflictos que deterioren la estabilidad de la relacion,
asi como desarrollar habilidades que mejoren la manera se solucionar los
conflictos y tomar decisiones en pareja; apoyandose en el empleo de la

comunicacion asertiva y la negociacion para lograrlo.



§

0D MACONAL ALTOND O (37w

Qw UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE
i MEXICO.

FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES IZTACALA.

MANUAL

“SOLUCION PACIFICA DE
CONFLICTOS EN LA PAREJA “

Carbajal Velasco Roxana Joanna



SOLUCION PACIFICA DE CONFLICTOS EN
LA PAREJA

INDICE
CAPITULO 1. ANTECEDENTES

Concepto de pareja

Pareja funcional

Pareja disfuncional

Conflictos en la pareja

Importancia del trabajo en conflictos de pareja

CAPITULO 2. PREVENCION DE CONFLICTOS

e Elige bien a tu pareja.

o Eleccion de pareja
Objetivo

¢, Qué tipo de pareja busco?...
Actividades a realizar

Mi pareja sera...

Si no se hiciera bien...

S| YA TIENES PAREJA:
CAPITULO 3. SOLUCION DE CONFLICTOS

3.1 Aprende a comunicarte adecuadamente.
e Comunicacion

e Comunicacion asertiva

e Objetivo

e (COmo me comunico con mi pareja?...

e Actividades a realizar

e La comunicacion con mi pareja ahora es...

e Sino se hiciera bien...
3.2 Ejercita la negociacion.
Negociacién
Objetivo

Actividades a realizar

Si no se hiciera bien...

3.3 Optimiza la toma de decisiones...

Toma de decisiéon

Objetivo

¢, Como tomamos una decision?...
Actividades a realizar

Al tomar decisiones, ahora nosotros...
Si no se hiciera bien...

4.- ANEXOS.

¢, Como resolvemos nuestros conflictos?...

Para resolver conflictos, ahora nosotros...

0



CAPITULO 1. ANTECEDENTES

e CONCEPTO DE PAREJA

Al parecer para la mayoria de las personas existe un
consenso en cuanto a lo que es una pareja “La union
de dos personas por amor”; las personas buscan un
compafero con el cual se pueda compartir y ser feliz,
manteniendo una relacién basada en el amor, gracias
al cual se superard cualquier contratiempo que se
presente a lo largo de la relacién en pareja, que se
esperaria dure por siempre; pudiendo considerarse
entonces, que es la finalidad de casi todo ser humano

encontrarla.

Sin embargo aunque ciertamente el amor podria
resultar la base de la unién en pareja, es cada vez
mas claro que a la par de este existen otros factores
de igual importancia para el éxito de la relacion.
Caceres, J. y Escudero, V. (1994) Consideran a la
pareja como la union voluntaria entre dos personas
que se vinculan por lazos afectivos y en la gran

mayoria de los casos también legales, viéndose
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notablemente influidas por la diversidad cultural,
sexual, ideoldgica, econdmica, y motivados por el
deseo libre de los individuos a convivir con otra
persona para compartir compafia, ayuda y placer;
basando la relaciébn en el intercambio de refuerzos
entre sus miembros en diversas areas: amistades,
tiempo libre, tareas domeésticas, relaciones sexuales,
etc. ( Macias, A.D. y Méndez 1988).

Desde un punto de vista tedrico; La pareja es una
entidad basada en la relacion entre dos personas, se
comporta como una unidad y es reconocido asi por los
gue los rodean. Es dentro de la pareja como institucion
social donde se producen las relaciones diadicas entre
sus miembros. Las leyes, los usos y las costumbres
marcan y definen unas caracteristicas basicas en la
pareja, como el compromiso que une a sus miembros,
y le asignan wuna funciébn social, influyendo
decisivamente en la forma y contenido de las

relaciones entre sus componentes. (Garcia, H. 2002).



e PAREJA FUNCIONAL

Una relacion de pareja constructiva o funcional, es el
tipo de relacién en que ambas partes estan dispuestas
a construir su relacion y hacerla gratificante para cada
uno de los miembros y para la pareja en si misma; en
esta se tienen reglas, ayuda al progreso individual, a
crecer y proporcionar paz interior, brindando a la vez
suficiente tiempo y espacio libre para la individualidad
de ambos, respetando los derechos de cada uno y su
privacidad, comunicandose de manera apropiada,
abierta y asertiva, enfrentando y solucionando los

problemas para mantener la relacion viva y dindmica.

e PAREJA DISFUNCIONAL

En una relacion de pareja destructiva o disfuncional,
los individuos se degradan a si mismos y a la otra
persona; en este tipo de relaciones se pueden
presentar dafios psicologicos, emocionales e inclusive

fisicos que son irreversibles (Veles, D. 2002).
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Rage (1996), dice que la interaccion con otro suele
hacer muy compleja la relacién, ya que no hay dos
personas iguales; en este sentido las relaciones
pueden ser satisfactorias ayudando al desarrollo, o al
contrario, pueden ser frustrantes generando
destrucciones en las personas que conforman esa
pareja; asi en dicha relacion se puede crecer
individualmente, o bien puede constituir un
estancamiento en el desarrollo personal (Jiménez, H.

2002).

e CONFLICTOS EN LA PAREJA

Entiéndase como conflicto en la pareja, a cualquier
situacion de discusion que enfrentan los comparieros
en relacion a algun aspecto de la vida, peleas y
discusiones de pareja. La ciencia del comportamiento
mantiene que el desacuerdo o conflicto en la pareja,
estd en funcion directa con el bajo nivel de
reforzadores positivos intercambiados entre las partes.
(Costa, M. y Serrat, C. 1998).



Los conflictos de pareja en consecuencia, suelen
experimentarse como fallos o errores del objetivo
esencial de la relacion (Caceres, J. y Escudero, V.
1994).

e |IMPORTANCIA DEL TRABAJO EN
CONFLICTOS DE PAREJA

Por tanto y debido a que la pareja es la célula de la
sociedad, resulta de vital importancia perpetrar
esfuerzos en pro de su desarrollo ya que de ello
dependera el futuro de la misma; siendo cada vez
mas evidentes las consecuencias psicoldgicas,
emocionales, fisicas y sociales en su mayoria
irreversibles, no sélo para los miembros de la pareja
sino también directa o indirectamente para las
personas cercanas a ellos, es necesario preponderar
el trabajo preventivo a fin de evitar o cuando menos

minimizar dichas consecuencias.

Ehrlich (1989) menciona que no todas las parejas
funcionan, en ocasiones las diferencias entre los

integrantes son tan profundas que la separacion es la
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mejor solucion, pero en muchas parejas las presiones
y los conflictos dentro de su relacion no pueden
aligerarse, sino resolverse, con un entrenamiento en
comunicaciéon y negociacion. Saber como comunicarse
o llegar a un acuerdo con la pareja no garantiza que
los problemas o las diferencias desaparezcan, pero
proporciona un medio con el que se pueden afrontar
las diferencias en forma honesta, directa y sin mucho
dolor. Si la persona sabe: elegir a su pareja, negociar
y comunicarse apropiadamente, se puede llegar a un
acuerdo y tomar mejores decisiones, lo que les
permita disfrutar el tiempo que pasan juntos, en lugar
de resentirlo, probabilizando la satisfaccion en la

relacion.

En vista de que los esfuerzos a la fecha han sido
insuficientes, es indispensable incrementar el ahinco
para dar continuidad y abrir nuevas brechas en el

trabajo con las parejas.

Por tal motivo y con base en lo anterior; el presente
manual esta disefiado para proporcionar a las parejas
una guia facil de seguir y de leer, en donde se plantea,



es de vital importancia recurrir a una solucién pacifica
de conflictos en la pareja, es decir, que se busque una
solucién afable, recurriendo a habilidades de
comunicacion asertiva, solucion de problemas y toma
de decisiones que facilite a los miembros resolver la
situaciéon y prevenir futuros conflictos, resultando esto
redituable para la relacion; esperando sirva de apoyo
a los interesados en el trabajo con parejas, asi como a

las parejas mismas.

Dicho manual, esta dirigido a las parejas que mantiene
una relacién con minimo seis meses de duracion, que
aun no tengan hijos y que probablemente estén
considerando contraer matrimonio; debido a que se
esperaria el presente material, les pudiera servir de
apoyo para una mejor toma de decision al respecto,
previniendo futuros fracasos en la relacion. También
para las parejas que ya se encuentran en el primer
ano de matrimonio, etapa en donde los compafieros
aprenden a vivir en pareja, sentando las bases de la
futura relacion; o bien para aquellas personas que aun

no tengan pareja, pero que estén considerando
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tenerla, para que puedan realizar una mejor eleccion

de la misma.

En general a todas aquellas personas que tengan el
deseo de mejorar su relacion, prevenir y/o solucionar
los conflictos; aprendiendo, adquiriendo o mejorando
las herramientas para relacionarse con la pareja de
manera mas adecuada. En pocas palabras “A todos
aguellos que deseen satisfaccion en su relacion de

pareja’.
La propuesta del presente manual es que:

A) Se adquiera conocimiento de los aspectos o0
caracteristicas relevantes en la eleccion de pareja,
para probabilizar la satisfaccion y cumplimiento de
expectativas personales, llevando a cabo una buena

eleccioén.

B) Se instruya el manejo de habilidades de
comunicacién asertiva, para solucionar y disminuir

los conflictos.



C) Se desarrolle la habilidad para generar diversas
alternativas con respecto a la solucion de conflictos en
la pareja; asi como la destreza para tomar decisiones
a este respecto; siendo posible incluso prevenir

futuros conflictos.

Para las actividades del presente manual, se
recomienda se lleven acabo de manera aleatoria,
asignando uno o varios dias a la semana para este
efecto, sin ser necesario que se realicen todas en un

misma sesion.

Sin embargo se deberd respetar el orden de las
secciones, es decir primero las actividades designadas
para la eleccion de pareja, seguido: el éarea de
comunicacion, después lo referente a negociacion y

para finalizar la toma de decision.

En cada actividad, se especifica ademas si deben
realizarse de manera individual (Individual *), pudiendo
compartirla posteriormente con la pareja para
retroalimentarse o bien se realizan en conjunto con la

pareja (Pareja **).
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Cada area contiene una serie de preguntas que
deberan responderse al inicio y fin de cada seccién
respectivamente, a fin de evaluar como se inicia y si
existe progreso una vez llevado a cabo las actividades
correspondientes; de igual forma cada actividad
contiene las indicaciones pertinentes para llevarlas
acabo, asi como el material requerido para cada una

de ellas.

De no resultar satisfactorias aun las respuestas al final
de cada seccidén, se sugiere, acordar un tiempo
razonable para llevar acabo nuevamente las
actividades, asi como previniendo los materiales
requeridos para cada actividad. Una vez realizadas
nuevamente las preguntas finales y si el resultado es
mas favorable se podra continuar el trabajo con la

siguiente seccion.



CAPITULO 2. PREVENCION DE CONFLICTOS

e ELIGE BIEN ATU PAREJA...

La importancia del aspecto preventivo es innegable y
se hace cada vez mas evidente al interior de las
parejas, caracteristicamente en las que presentan
serios conflictos. Existen algunas sefiales de peligro
que la pareja debe tomar en cuenta: discusiones
frecuentes, patrones repetitivos de cortar o terminar la
relacion, seguido de reconciliaciones sin hablar de las
causas de la separacion, sentirse poco entendido o
abandonado. Algunas parejas se rehldsan a afrontar
sus dificultades porque prefieren evitar el darse cuenta
de que no funciona su relacion, y que posiblemente
significaria romper el compromiso y tener que
enfrentarse al hecho de estar solos, a la vergliienzay a

la incomodidad que ello implicaria.

e ELECCION DE PAREJA

Algunos elementos que pueden influir en la eleccién
de la pareja son la familia, la cultura, la educacion, la
construccion del concepto de pareja, el concepto que
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se tiene de hombre y de mujer, el autoconcepto, los
amigos, el medio en el que se desenvuelven las
personas, y la sexualidad; estos elementos no son
determinantes, e incluso unos con otros se

interrelacionan. (Veles, D. S. 2002).

Ya que estos pueden ser facilitadores o portadores de
conflictos de pareja, por lo cual deberan analizarse de

manera critica y objetiva.

A este respecto han sido muchos los investigadores
gue se han enfocado a el area de prevencion, como
son: Soria (1982), Sandoval (1985), Solis (1987),
Suarez (1989) y Ellis (1991), quienes describen

diferentes factores a considerar como:

1. Raza y/o nacionalidad: Las costumbres, normas
y diferentes puntos de vista.

2. Educacion: Gusto por la lectura, metas
personales y circulo social.

3. Inteligencia: Estimulacion intelectual de ideas

con su pareja.



4. Religion: Una religion compartida entre los
integrantes de la pareja puede resultar un
vinculo importante.

5. Complemento con el otro: Identificacion de
expectativas, proyecto de vida y personalidad,
con la pareja.

6. Edad para el matrimonio: Resulta favorable,
tener mayor madurez, dada por las
experiencias que se viven a través de los afnos.

7. Tiempo de noviazgo: El necesario para que
ambos se conozcan mejor en los diferentes
aspectos de su vida.

8. Recursos financieros: La cantidad minima de
dinero que una pareja necesita para vivir es
sumamente importante.

9. Personalidad: Capacidad para ajustarse a los
cambios de condicién, el optimismo, el sentido
del humor, interés honesto en las necesidades
de los demas y un sentido de ética, entre otros.

10.Acuerdo sobre la paternidad: Es importante
revelar los verdaderos sentimientos acerca de
la paternidad y  ponerse de acuerdo al

respecto.

97

11.Matrimonios anteriores: Podrian cambiar las
actitudes que una persona tiene cuando se
enfrenta a una nueva relacion.

12. Apariencia fisica: La apariencia fisica en ambos
debe ser mas o menos proporcionada a fin de

evitar celos e inseguridades.

Inadecuado Adecuado

En el campo estaremos Mis papds cuidaran a
mejor, yo trabajo y ella les niflas mientras yo me
que cuide la casa. desarrollo profesionalmente.

Trabajaremos y
ahorraremos
para la casa de nuestro
primer hijo

Claro, también
ahorraremos
para viajar y disfrutar
camo pareja

o
O éj
o}

-



e OBJETIVO

Conocer los aspectos o0 caracteristicas relevantes en
la eleccién de pareja para probabilizar la satisfaccion

y cumplimiento de expectativas personales.
e (¢QUE TIPO DE PAREJA BUSCO?...

A continuacibn se te presentan una serie de
preguntas. Por favor, responde sinceramente cada

una de ellas.

[EEN

. ¢ Qué tanto conoces a tu pareja?

2. ¢Con gue palabra definirias tu relacion?

3. ¢Ante un problema, les resulta sencillo plantear
alternativas y tomar una decision?

4. ¢Te sientes satisfecha(o) con tu relacion?

De no resultar del todo satisfactorias, las respuestas
que encontraste; podrias considerar llevar acabo los

siguientes ejercicios, a fin de mejorar la relacion.
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e ACTIVIDADES A REALIZAR
Actividad 1. (Individual *)
Materiales: Papel y lapiz.

El objetivo del ejercicio es: Clarificar tu actitud al
respecto de la pareja y el compromiso, permitiéndote

reflexionar acerca del porque mantienes tu relacion.

Toma una hoja en blanco y dividela, en la parte de
arriba, escribe de un lado PROS y del otro CONTRAS
(Ver anexo 01) ,escribe respectivamente los pros y
contras, es decir los beneficios y satisfacciones por un
lado (pros) y por el otro los perjuicios e
insatisfacciones (contras) que se tienen al tener una
pareja, tantos como creas necesarios, no te detengas
a pensar, solo escribe lo que venga a tu mente; al
finalizar deja tu hoja 10 minutos y relajate; pasado este
tiempo retoma tu hoja y analiza!, ¢Existe el mismo
namero de situaciones en ambos lados?, sino ¢En qué
lado hay mas?, ¢Qué lista fue mas facil de escribir?,

¢, Qué te dice todo esto?. Para finalizar al reverso de la



hoja, anota sus dudas o reflexiones al respecto del

ejercicio, ¢ Qué piensas, sientes y crees al respecto?
Actividad 2. (Individual *)
Materiales: Papel y lapiz.

El objetivo del ejercicio es: Analizar que tan claro
tienes, lo que buscas en una pareja, y si concuerda

con tu relacién actual.

Para comenzar dobla una hoja por la mitad, en la
primera parte escribe como titulo “Me gustaria que mi
pareja fuera...” y comienza a enlistar las
caracteristicas y cualidades de tu pareja “ideal” (10
como maximo). Ahora voltea la hoja cubriendo esta
mitad (la cual no podra ser descubierta por ningun
motivo, sino hasta el final), en esta otra parte escribe

como titulo “Mi pareja es...” ahora enlista
caracteristicas y cualidades “reales” que reconoces en
tu pareja (10 como méximo); para finalizar desdobla tu
hoja, ¢Qué lado te costo mas trabajo llevar acabo?,

¢ Es equitativo el nimero en una y otra lista?
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Para finalizar al reverso de la hoja, anota tus dudas o
reflexiones al respecto del ejercicio, ¢Qué piensas,

sientes y crees al respecto?
Actividad 3. (En Pareja **)
Materiales: Papel y lapiz.

El ejercicio tiene como objetivo: Dar cuenta de que
tanto creen conocer los deseos y expectativas de la
pareja en torno a la relacion; lo cual podria contribuir a
la reflexion en conjunto, al respecto de su situacion en
pareja, pudiendo sentar las bases para mejorar la

convivencia.

Cada uno doblara su hoja por la mitad, colocando su
nombre por titulo, en una parte e intercambiaran la
hoja con su pareja y viceversa; cada uno deberd
anotar en la hoja de su pareja, lo que espera de ella
como tal (pareja) al terminar voltearan la hoja por la
mitad a manera de que esta parte quede cubierta y la
entregaran a su pareja, una vez que cada uno tenga
su hoja, en la segunda mitad anotaran lo que creen

gue le dan a su pareja (fisica y emocionalmente



hablando). Una vez terminado, desdoblaran la hoja
dejando ambas partes a la vista para comparar ambas
listas. ¢Coinciden?, ¢Se acerca lo que le das a tu
pareja, con lo que ella desea de ti? Para finalizar al
reverso de la hoja, anoten sus reflexiones al respecto
del ejercicio, ¢Qué piensan, sienten y creen al

respecto?
Actividad 4. (En Pareja **)

El objetivo del ejercicio es: Resaltar las situaciones
culturales, de género al elegir a una pareja y las

expectativas que generan al comprometerse.

Elegirdn un momento tranquilo en el que se sentaran a
platicar, simulando ser un matrimonio (en caso de no
serlo aun), qué tienen una hija la cual se va a casar,
y les van a pedir su mano. ¢Qué cualidades y
requisitos deberia tener el prospecto para que ustedes
decidan concederle la mano de su hija? Discutanlo y
lleguen a un acuerdo para después anotarlo. ¢Cudl
fue el resultado? Ahora imaginen que quien se casa,
es su hijo y repitan la dinamica, ¢Cual fue el

resultado?, ¢ La situacion fue la misma?
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¢ Los requisitos de los prospectos fueron los mismos?,
sino, a ¢Qué creen que se deba?, ¢Creen qué el
género tenga algo que ver con la decision?, ¢Porqué?
Ahora analicen en su caso, si ustedes fueran quienes
se casaran, ¢, Cudl seria la situacién?, ¢ Qué creen que
falte, o de que dependera tomar una decision asi?
Para finalizar al reverso de la hoja, anoten sus
reflexiones al respecto del ejercicio, ¢Qué piensan,

sienten y creen al respecto?
e MIPAREJA SERA...

A continuacion se te presentan una serie de
preguntas. Por favor, responde sinceramente cada

una cada una de ellas.

1. ¢Conoces a tu pareja?

2. ¢Con que palabra definirias tu relacion?

3. ¢Te sientes satisfecha(o) con tu relacion?

4. ¢Realmente deseas y estas listo para tener una

pareja?



5. ¢Cual es tu idea respecto al “Compromiso”?
6. ¢Te has visualizado en unos afios con tu

pareja?

La respuesta que des a las anteriores preguntas, te
podrian ser Utiles al reflexionar si los ejercicios te han
servido para tener una idea mas clara y objetiva al
momento de elegir a tu pareja, 0o se requiere mas

trabajo al respecto.

e NO SE HICIERA BIEN...

Ten en cuenta que si las parejas pasan por alto, las
sefales de peligro, es muy probable que la relacion

fracase, o de perdurar, sea en un ambiente poco sano.

Las consecuencias que pueden presentarse a causa
de los conflictos de pareja, son cada vez mas
evidentes, debido en gran parte a que la calidad de la
relacion en pareja influye determinantemente en el
ambiente afectivo, emocional, y de salud fisica de las
personas. (Klinnert y colaboradores, 1992). Asi la
depresion, baja autoestima e insatisfaccion en la

relacion, se asocia irremisiblemente a la dindmica de
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pareja (Fincham y Bradbury, 1993), que por otro lado
produce, ademas consecuencias en las personas

cercanas a la pareja, hijos por ejemplo. (Tyra, 1992).

Por otro lado, la relacion de pareja, como contacto
fundamental de convivencia, puede considerarse
como una fuente potencial de recursos positivos para
la prevencion de multiples problemas psicologicos y de
salud. (Caceres, J. y Escudero, V. 1994)

Por dultimo, ten presente que una de las mejores
maneras que una pareja tiene para fortalecer su
relacion, es estar seguros de que se entienden antes
de casarse. Si las parejas se preocuparan por darse el
tiempo de conocerse abierta y honestamente durante
el noviazgo, evitarian problemas posteriores mas

serios.

Cuando se a elegido ya a la pareja con quien se va a
compartir y se ha iniciado una nueva etapa a su lado,
es de igual importancia que una buena eleccién de
compainiero, el desarrollar habilidades y herramientas

para mejorar la relacion;



por ejemplo una adecuada comunicacion, plantear
alternativas eficaces de negociacién y ser capaces de

tomar decisiones en conjunto.

SI YA TIENES PAREJA...

3.1 APRENDE A COMUNICARTE
ADECUADAMENTE...

Al igual que la eleccion de pareja, un aspecto vital al
interior de la relacién, lo es “La comunicacién”, ya que
es a través de ésta como las parejas pretenden
transmitir sus vivencias, pensamientos, sentimientos,
deseos, necesidades y mas; es por medio de la
comunicacién como las personas le abren la puerta de
su mundo interno a su pareja. De una adecuada
comunicacién dependerd en gran medida mantener

una relacion en éptimas condiciones.

e COMUNICACION

Costa, M. y Serrat, C (1998) Definen a la
comunicacibn como un conjunto especifico de

intercambios de conductas verbales y no verbales;
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entendiéndose también como un conjunto de medios
simbodlicos a los que recurren las personas para
transmitir mensajes. La forma mas habitual de
comunicaciéon son las palabras y la conducta verbal;
sin embargo las conductas no verbales también
forman parte de la comunicacién; dentro de ésta ultima
categoria se puede incluir el tono de voz, el lenguaje
del cuerpo, la postura, los gestos, etc. (Bornstein, P. Y
Bornstein, M. 1992).

Si el significado del mensaje no es compartido, los
malentendidos pueden surgir. Por su parte, el término
de “Problemas de Comunicacion” es definido por
Bornstein, P y Bornstein, M. (1992) como la
transmision inadecuada de mensajes simbolicos, por
ejemplo lo que es un mensaje de carifio para un
cényuge puede ser interpretado como un compromiso
por el otro. En realidad esto sucede porque el mensaje

depende de las percepciones individuales.

Una de las hipétesis de la teoria del comportamiento,
al respecto, afirma que las parejas en conflicto son
deficientes en habilidades de comunicacion y de



resolucién de problemas(Weiss, 1978); Esto debido
probablemente a que al parecer, estas parejas, suelen
utilizar tacticas de control basadas en el castigo y el
reforzamiento negativo(Jacobson, 1979), es decir del
tipo “criticas, amenazas, regafios y chantajes” para
obtener el cambio que buscan y no refuerzan
positivamente las conductas que estos desean, lo cual
como es ldégico, crea insatisfaccion, interacciones

tensas y evitacion mutua( Costa, M. y Serrat, C. 1998).
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Toda conducta que se da en un contexto interpersonal
(como lo es el contexto de una pareja) puede
considerarse comunicacion, incluidos los silencios, las
risas, el llanto, el aspecto fisico, las quejas, las
miradas y frases evasivas, el ofrecimiento de objetos,
el contacto fisico, etc. Desde este punto de vista,
siempre dentro de un contexto interpersonal,
comunicacién es casi similar a “conducta”, en el
sentido de que la mayor parte de las conductas,
incluso algunas muy sutiles, son mas comunicativas
de lo que a primera vista puede pensarse (Bevelas,
1990; Black, Chovil 1990;

Watzlawick, Beavin y Jackson, 1967).

Bevelas, y Mollet,

Aprender a interpretar las sefales no verbales de la
pareja, puede ayudar a comprenderlo mejor y servir de
orientacion para encontrar el momento mas idoneo y
la forma mas apropiada de comunicacion verbal. Las
parejas que toman conciencia de la tremenda
importancia de la comunicacion no verbal pueden
utilizarla como lenguaje en si, aprendiendo a leer,
interpretar y responder a las sefales silenciosas del

otro, pudiendo incluso establecer un sistema propio de



sefales no verbales, para toda clase de situaciones
(O’ neill, N., O'neill, G. 1976).

¢ COMUNICACION ASERTIVA

Una excelente opcion, para llevar acabo una
adecuada comunicacion al interior de la pareja, es el
manejo de la “comunicacion asertiva’, misma que
encontramos dentro de las Illamadas habilidades

sociales.

Los componentes basicos de la comunicacion

asertiva, sobre todo en la pareja son:

e Elrespeto por si mismo y por el otro.

e Ser directo, honesto y apropiado.

e Saber escuchar y expresar, teniendo control
emocional y manejo del lenguaje verbal y no

verbal positivamente.

Es evidente que estas conductas que facilitan la
comunicaciéon deben ser de alguna forma alentadas y
reforzadas para una posible satisfacciéon de relacion

de pareja en general.
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De alguna forma la expresion verbal debe concordar
con la expresion no verbal. Algunas de las conductas
verbales que puede facilitar la comunicacion asertiva

en la relacion de pareja son:

e Ser positivo (Me gusta la forma en que ta.....)

e Ser flexible.

e Ser breve.

e No estar a la defensiva.

e Personalizar los comentarios (“yo, a mi, creo
que, en mi opinién”...)

e Hacer constar los acuerdos cuando estos tienen
lugar.

e Valorar el tono de voz.

e Expresar afecto.

e Utilizar una franqueza “respetuosa” y no una
franqueza “brutal’(sarcasmo) (Bornstein, P. y
Bornstein, M.1992).

Para una adecuada comunicacion, se sugiere la
utilizacion de cinco principios de comunicacién

asertiva, que son:



1.- Comprensiébn de las circunstancias: Todo
intercambio comunicativo tiene efecto dentro de un
conjunto de circunstancias que determina el
significado de lo que se comunica (lugar, fecha, con
personas, a solas, que y como se dicen las cosas,

etc).

2.- Sentido de la oportunidad: Elegir cual ha de ser el
mejor momento para la comunicacién verbal con el

otro sobre algun conflicto.

3.- Claridad: Expresar abierta y claramente lo que
sentimos, es vital, a veces decimos una cosa Yy

pensamos otra.

4.- Saber escuchar: La buena disposicidon a escuchar
exige de uno claridad con el otro; no se podra
responder como es debido sino se abre totalmente a
lo que se estd diciendo; sino oye activamente no

escuchara, y sin escuchar no podra iniciar el dialogo.

5.- Retroinformacion: Est4 se podria dar repitiendo a
la pareja, lo que le dijo para estar seguro de que lo

comprendio; haciéndole preguntas, aclarando su
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respuesta, para expresar bien lo que se piensa sobre
la cuestion o el tema tratado. (O’ neill, N., Oneill, G.
1976).

Por ejemplo: supon que existe un conflicto con
respecto a la cantidad de afecto que tu pareja te
expresa. En vez de hacer acusaciones e
interpretaciones de esa conducta (“ya no me quieres,
porque ya no me encuentras atractiva”), seria mas
preciso y productivo decir “me siento rechazada y
triste (tus sentimientos) cuando no te despides de mi
con un beso en las mafanas (la conducta de la
pareja), porque empiezo a sentirme poco atractiva y
poco deseada (los efectos de esta conducta sobre ti).
Me sentiria mas segura si tuvieras tiempo para darme
un beso antes de irte (una sugerencia de cOmo puede
actuar tu pareja en forma diferente para resolver el
conflicto). Mediante el uso de Ilos mismos
lineamientos, ahora seria posible que tu pareja
comparta sus reacciones acerca de tus comentarios y

peticiones.



Inadecuado

iBastalll
Siempre lo mismo,
estoy harto

Me desquicias
con tu forma
de ser

Mo estoy
dispuesto a tolerar
esto otra vez

iEres imposible!
iSiempre lo mismo!

Adecuado

En verdad
necesito que
hablemos

Claro! Aprovechemos
ahora que estamos
solos, dime...

Ultimamente me
he sentido muy triste,
ya no recibo detalles, besos,
abrazos de ti y por eso
estoy tan irritable

Tienes razédn, disculpa
es que a veces estoy muy
cansada, pero haré
un esfuerzo.

Me sentiria mejor
si nos dierames tiempo
para hacerlo

Me alegra que lo También me alegra
hablaramos me siento }(que hablemos tranguilamente
mas tranquilo para mejorar la relacién,

igracias! iTe amol
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e OBJETIVO

Desarrollar habilidades en comunicacién asertiva,
a fin de disminuir y/o solucionar los conflictos con

la pareja.

e ¢COMO ME COMUNICO CON MI
PAREJA?...

A continuacidn se te presentan una serie de
preguntas. Por favor, responde sinceramente

cada una de ellas.

¢Encuentras facil hablar con tu pareja?
2. ¢Tiende tu pareja a expresar sus

sentimientos?

w

¢ Tiendes tu a expresar tus sentimientos?
¢, Qué te transmite el tono de voz de tu
pareja?

5. ¢Ta y tu pareja esperan hasta que el otro
acabe de hablar para luego expresar lo que

quieren decir?



6. ¢Ayudas a tu pareja a que te entienda,
diciéndole como piensas y sientes acerca de las
cosas?

7. ¢La mayoria de veces, concuerda lo que t y tu
pareja dicen con lo que en realidad quieren?

8. Define la comunicacion que existe entre tl y tu

pareja...

A continuacion se te presentan una serie de ejercicios
gue podrian ayudarte a implementar o mejorar la

calidad de comunicacion que mantienes con tu pareja.

e ACTIVIDADES A REALIZAR...

Actividad 1. (En Pareja **)

Materiales: Papel y lapiz.

El objetivo de este ejercicio, es conocer la reaccion

que cada miembro tiene hacia la pareja.

Cada uno debera escribir en una hoja las siguientes
frases: a) Me siento contento cuando..., b) Me siento
triste cuando..., ¢) Me gustaria poder..., d) Me enojo
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cuando....,e) Lo que mas me gusta de ti es..., f) Lo
gue menos me gusta de ti es..., y g) Las cosas que
cambiaria de la relacion son... (Ver Anexo # 02). Cada
uno debe completar cada oracion, segun sea lo que
piense y sienta. Para que esto tenga éxito, el
comentario de cada persona debe ser aceptado y
entendido, sin resentimientos; después de que cada
miembro haya tenido oportunidad de discutir sus
opiniones, la pareja podra intercambiar ideas vy
reacciones acerca de lo que se dijo, anotando las

conclusiones a las que lleguen al reverso de su hoja.

Actividad 2. (En Pareja **)

Materiales: Plumas, hojas y tarjetas blancas.

El objetivo de este ejercicio, es apreciar la percepcion
de cada miembro, y como perciben a los demas en
relacion con las responsabilidades, al interior de la

relacion en pareja.

Escriban en tarjetas los nombres de los diferentes
papeles que se desempefian en la pareja. Algunos

papeles comunes son: El que organiza, el que compra



la comida, el que hace los mandados, el que arregla
cosas descompuestas, el que establece las reglas, el
que se preocupa, el olvidadizo, el creativo, el enojén,
el que critica, el comprensivo, el detallista, etc. Cada
papel debe escribirse en una tarjeta y todas ellas se
ponen en una mesa o0 en el suelo; cada uno, debe
escoger las tarjetas que crea describan su posicién en
la relacion. Después de escoger las tarjetas, deben
anotar los papeles que seleccionaron en una hoja, y
regresar las tarjetas a su lugar, a fin de que el otro
pueda elegir alguna de esas mismas si lo desea.
Cuando ambos hayan tenido oportunidad de escoger
sus tarjetas, deberan llevar a cabo una discusion para
ver si estdn de acuerdo o no con la seleccién. Es
importante no criticar ni ridiculizar las opiniones de la
pareja. La forma mas apropiada de reaccionar es
decir: “¢Qué te hace pensar que eres el... (Nombre
del papel)?” Una variacion de este ejercicio puede ser
gue después de escoger cada una de sus tarjetas,
seleccionen las tarjetas que crean apropiadas para su
pareja. La actividad puede ayudar a aclarar quien hace
que en la relacion y resolver cualquier insatisfaccion

que se tenga con la asignacion actual de papeles.
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Al final podran intercambiar ideas y reacciones acerca
de lo que se dijo, anotando las conclusiones a las que

lleguen al reverso de su hoja.
Actividad 3. (En Pareja **)
Materiales: Tarjetas blancas y lapices.

El objetivo es comprobar si cada miembro puede ser
honesto acerca de sus deseos, si pueden
comunicarlos directamente al otro, y si pueden hacer

gue los demas los escuchen y entiendan.

Cada uno debera tener dos tarjetas, en una de ellas
escribe lo que quieres de tu pareja y en la otra lo que
crees que quieren de ti. Es esencial que en esta
interaccién ninguno actué en forma defensiva (¢,Qué
quieres decir con que no te doy esto...?) o que trate
de convencer al otro de que no deberia pensar o sentir
como lo hace. Una vez terminadas las tarjetas podran

intercambiarlas y 'retroalimentarse de la experiencia.

! RETROALIMENTACION: Intercambio de ideas y reacciones
acerca de algln tema tratado.



Actividad 4. (En Pareja **)

El objetivo es ejercitar la expresion clara de
necesidades y deseos para llegar a un acuerdo en

pareja.

Deberan planear su proxima salida. En esta
interaccion cada uno tiene derecho a dar su opinion
acerca de donde ir y que hacer, considerando todos
los aspectos posibles, por ejemplo: econdémicos,
intereses, gustos, tiempos, etc. Se sugiere elegir un
momento tranquilo y un lugar cdmodo, dénde ambos
se sienta a gusto para crear un ambiente favorable
durante la  conversacion. Este ejercicio permite
participar a ambos y llegar a acuerdos que los

satisfagan de igual manera.
Actividad 5. (En Pareja **)

El objetivo del ejercicio es representar situaciones y

analizar las reacciones que frente a ellas se tienen.
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Elijan una situaciéon en la cual constantemente les
cueste trabajo ponerse de acuerdo, por ejemplo la
distribucién de las tareas, que haran el préximo fin de
semana, etc. y conversen sobre ello; ahora cada uno
le representara al otro con mimica (sin hablar, s6lo con
sefas y gestos) lo que piensa y siente al respecto, y
viceversa, utilizando expresiones conocidas vy
pudiendo exagerar algunos gestos y movimientos,
para tratar de ser mas claros; una vez que ambos
hayan terminado, podran hablar para expresar
primeramente lo que entendi6 cada uno de la
representacion de su pareja, para que después este
explique que fue lo que trato de dar a entender, es
importante que cada uno observe cuidadosamente a
su pareja. Lo anterior resalta la importancia de la
comunicacién no verbal al transmitir los mensajes, ya
gue muchas veces no concuerda lo que se dice con el
cuerpo y con las palabras, lo que confunde a quien
nos escucha. Una vez terminadas las tarjetas podran

intercambiarlas y retroalimentarse de la experiencia.



Actividad 6. (En Pareja **)

Materiales: Recortes, ilustraciones, pegamento,

cartulinas o papeles grandes.

Este ejercicio tiene como objetivo presentar en forma
simbdlica, la opinién sobre algin tema y es util para
ejercitar la comunicacion, y resaltar que los simbolos
no son interpretados de la misma forma, y que
dependen del contexto y de la persona que los

emplee.

Cada uno debera presentar sus opiniones al respecto
de la “Relaciébn de pareja”’, en forma de mural,
colocando ilustraciones y/o recortes en una cartulina o
papel grande, los cuales consideren transmitan mejor
lo que quieren decir; una vez terminados, cada uno le
presentara su mural a su pareja, para que este trate
de interpretar lo que le parece que su pareja trata de
dar a entender, para después hacerlo a la inversa, al
final siguiendo el orden en que lo presentaron, cada
uno dard la explicacion del porque colocod las

imagenes en su mural, que trataba de decir con ello;
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propiciando asi la conversacién, a través de la

retroalimentacion.

Actividad 7. (En Pareja **)

Materiales: Hojas de papel y lapiz.

El objetivo del ejercicio es analizar la importancia de
una comunicacion amplia de ambas partes, en

beneficio de la relacion.

Cada uno pensara de manera libre en una figura
geométrica (cuadrado, rombo, triangulo, etc.) el cual
no deberd comentar en voz alta. Ahora entre los dos

elegirdn quien comienza con la dinamica.

El primero, se colocara a espaldas de su pareja quien
tratara de dibujar en dos minutos, lo que se le esta
indicando de manera verbal Unicamente, no podra
hablar, ni hacer preguntas, exclusivamente dibujara lo
gue le indiquen, tal y como consideré. La explicacion
tendra que hacerse sin mencionar o sugerir el nombre
de la figura que selecciond, solo explicando la

ubicacion o tamafio de los trazos.



Transcurrido el tiempo se voltea la hoja y se
intercambian los papeles, realizandolo ahora a la

inversa.

Ahora se repite la operacién, pero en esta ocasion la
explicacion se hara de frente, ahora se permite que
hablen y pregunten. Después podran cotejar los
dibujos, ¢ Qué dibujo fue mas sencillo realizar?, ¢ Cual
de los dos es mas preciso?. Por medio de este sencillo
ejercicio, se podria analizar la limitacion de la
comunicacién en una sola direccion, también se puede
ver que la expresion del rostro y ademanes son una
parte importante en la comunicacion. Una vez

terminado se podran retroalimentar de la experiencia.

Actividad 8. (En Pareja **)

El objetivo del ejercicio es reconocer la comunicacion
a través de las expresiones y como muchas de estas
tienen sentido de acuerdo a la situacién y experiencia

particular de las personas.
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Se sentaran frente a frente, cada uno elegira cuatro
emociones sin decirlas al otro y ?gesticulara las
expresiones que considere las representé, después el
otro debera decir de que emocidén cree que se trata,
para posteriormente hacerlo a la inversa; una vez,
gue ambos hayan terminado, diran que emocién fue
la que trataron de representar, para saber si hubo o no

entendimiento.

Posteriormente daran paso a la reflexion resaltando la
importancia de la comunicacion con el cuerpo y los
ademanes, asi como que se puede interpretar de
diferente manera los mensajes que enviamos al otro,
ya gue esto depende de la vida personal de cada uno
y del medio en el que se desenvuelvan. Pudiendo

retroalimentarse de la experiencia.

2 GESTICULACION: Expresién del rostro, segin los diversos afectos
del &nimo; hacer gestos.



e LA COMUNICACION CON MI PAREJA
AHORA ES...

A continuacion se te presentan una serie de preguntas.

Por favor, responde sinceramente cada una de ellas.

o kr 0N PE

¢, Te resulta facil hablar con tu pareja?

¢ Tu pareja expresa sus sentimientos?

¢ Ta expresas tus sentimientos?

¢ Te tranquiliza el tono de voz de tu pareja?

¢ TUy tu pareja esperan hasta que el otro acabe
de hablar para luego expresar lo que quieren
decir?

¢Ayudas a tu pareja a entenderte, diciéndole
como piensas y sientes acerca de las cosas?

¢La mayoria de veces, concuerda lo que dicen
con lo que en realidad quiere?

¢ Como describirias ahora, la comunicaciéon que

existe entre tu y tu pareja?

La respuesta que des a las anteriores preguntas, te

podrian ser utiles al reflexionar si los ejercicios han

servido

para mejorar y mantener una adecuada
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comunicacién con tu pareja, o si habra que trabajar

mas para lograrlo.

e SINO SE HICIERA BIEN...

Muchos de los problemas en las parejas, no provienen
de lo que se ha dicho, sino de lo que no se ha dicho; y
todavia peor, de lo que se ha pretendido dar a
entender sin decirlo, si no existe congruencia es muy
probable que la confusion genere desacuerdos y
discusiones, que siendo frecuentes desgasten la
relacion y resulten no sélo en distanciamientos sino en
separaciones e

Escudero, V, 1994).

incluso divorcios (Caceres, J. y

Las consecuencias negativas que tienen las
separaciones y divorcios en la salud mental y fisica
(Bloom, Asher, y White, 1978) abarcan desde los
accidentes de auto, las enfermedades, y en casos mas
drésticos el suicidio y homicidio. (Berkman y Syme,
1979). También hay evidencia de que el conflicto de la
pareja estd asociado a problemas en los hijos, tanto

de salud como de competencia educativa, social y



conductual (Emery, 1982; Emery y Oleary 1982;
Gable, Belsky 1992; Markman y Leonard, 1985).
Caceres, J. y Escudero, V. 1994).

Ten presente, que la comunicacién indirecta,
deshonesta o de forma inapropiada, origina la mayoria
de los problemas. De ahi la importancia de transmitir
mensajes directos de necesidades y deseos, aclarar
las expectativas y recibir un mensaje sin distorsionar
su significado ni su intencion a fin de fortalecer la

relacion.

Si las parejas se preocuparan por comunicarse abierta
y honestamente con su comparfiero, evitarian

problemas posteriores mas serios.

Podemos ver que es sumamente importante que la
gente en general y las parejas en particular, logren
desarrollar una comunicacién verbal adecuada vy
funcional con su pareja, comunicandose de manera
apropiada, abierta y asertiva para que de esta forma
puedan decir realmente qué es lo que se siente y se
espera, tanto de la relacion como de la pareja y que

analicen su situacion antes de aventurarse a una
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nueva vida llena de expectativas que puedan
permanecer en el plano de lo ideal sin llegar a

cumplirse plena y satisfactoriamente.
3.2 EJERCITA LA NEGOCIACION...

Cuando se ha elegido ya a la pareja y se ha iniciado
una relacion mas comprometida a su lado; se ha
trabajado y fortalecido la comunicacién, resulta basico,
desarrollar e incrementar habilidades y herramientas
basicas, para solucionar problemas; como el poder
plantear alternativas eficaces de negociacion y ser

capaces de llegar a tomar decisiones.

Cuando una pareja es capaz de comunicarse de
manera efectiva, en ocasiones no es capaz aun de
resolver problemas, formular alternativas de solucion y

menos de tomar decisiones.

Por ello como ultimos apartados se abordara, la
solucién de problemas, a través de una negociacion

para tomar decisiones.



e NEGOCIACION

En general, las dificultades provienen del déficit de los
miembros de la pareja en algunos de los componentes
basicos necesarios para la resolucibn de los

problemas.

El entrenamiento en resolucion de problemas a través

de la ®negociacién, consiste en:

1) Construir la ocasion propicia y evitar las discusiones
en lugares y tiempos que no permiten una

comunicacion serena.

2) Definir el problema comenzando por algo positivo,
siendo especifico, expresando los sentimientos y
admitiendo el papel que se tiene en el problema. Todo
de forma breve y dejando claro, en esta fase de
enunciado, que no se quiere solucionar sino

solamente plantear el problema.

¥ NEGOCIACION: Procurar el mejor logro paratodas las partes, a
través de un com(in acuerdo, respecto a agun asunto.
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3) Centrarse en las soluciones pidiendo al otro el
cambio de conducta que resolveria el problema,
recordando siempre que tiene que incluir reciprocidad,
compromiso y con consecuencias positivas para
ambos, junto con elementos de seguimiento que

recuerden el acuerdo alcanzado.

4) Para cuando no se tiene la solucién clara se
ensefan técnicas que podrian ayudar, por ejemplo: la
lluvia de ideas en la que con una colaboracion
incondicional entre los dos se genera posibilidades de
solucion sin sentido critico y solo mas tarde se evalua
su viabilidad (Costa y Serrat, 1982).

El entrenamiento de solucion de problemas y toma de
decisiones desde la perspectiva cognitivo-conductual,
sefiala el proceso que involucra una secuencia de

habilidades para:

1. Definir claramente la naturaleza del problema.
Generar soluciones alternativas.

3. Evaluar los costos y beneficios relativos de tales
soluciones alternativas.

4. Alcanzar un consenso sobre la solucion.



5. Implementar la solucion, con cada miembro
satisfaciendo su papel especifico.
6. Evaluando la efectividad de la solucién vy

revisando si es necesario.

A continuacion se presentan una serie de sugerencias
para llevar acabo una negociacién efectiva y util para

solucionar conflictos y mas tarde tomar decisiones:

1. Di algo positivo acerca de tu pareja antes de
expresar tu critica. Empezar con algo positivo
probabiliza que la otra persona escuche.

2. Escucha atentamente lo que dice tu pareja.
Cuando termine, repite con tus propias palabras
lo que te dijo. ElI proposito de esto
“(parafrasear) es demostrar a tu pareja que se
entendié y no simplemente que escucho.

3. Afronta un solo problema a la vez y procura
resolverlo. Se debe hacer un esfuerzo especial

por mantenerse en el problema original.

* PARAFRASEAR: Explicacion o interpretacion amplificativa de algin
texto o argumento, para hacerlo mas claro
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Evita recordar los errores del pasado. La forma
mas rapida y segura de destruir el espiritu de la
negociacion es reclamarse el pasado.

Evita salirte por la tangente, manteniéndote en
el tema. Esta regla refuerza la importancia de
trabajar sobre un problema a la vez.

Prepéarate para llegar a un acuerdo. Se debe
estar dispuesto a dar y recibir para que la
negociacion sea efectiva.

Evita atacar a tu pareja. Es mas efectivo
describir solo la conducta, es decir lo que el otro
hace para lograr un cambio en la relacién, en
vez de atribuir causas o hacer interpretaciones.
Permite todas las sugerencias y alternativas.
Después de discutirlas todas, entre ambos
podran decidir cual es la mas equitativa. Esta
fase de la negociacion se llama “lluvia de
ideas”.

Cada vez que digas “no” a una sugerencia de tu
pareja preparate para ofrecer una solucion
alternativa. Este proceso de ofrecer otras
soluciones cuando no se esta de acuerdo con

una propuesta pone en ambos la



responsabilidad de ofrecer una solucion
satisfactoria a sus problemas.

10.Mantén contacto visual con tu pareja. Esta regla
es sencilla pero importante, porque permite a
ambos sentirse aceptados y respetados,
también favorece la sinceridad.

11.Evita usar las palabras “nunca y siempre”. Tales
extremos de conducta en realidad, no suelen
suceder.

12. Al negociar hazte duefio de tus ideas vy
sentimientos. Utiliza la palabra “Yo” tan
frecuentemente como te sea posible. El
mensaje “Y0” mas completo que puedes

transmitir a tu pareja consta de:

La identificacidon de tus sentimientos.

Una descripcion de las conductas que estimulan
tus sentimientos.

Una explicacion de los efectos que esas conductas
tienen en ti.

Una sugerencia de cOmo tu pareja podria actuar en
forma diferente. Identifica cada aspecto en la

siguiente imagen.
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e OBJETIVO

Aprender a generar alternativas de solucion, para
negociar soluciones equitativas en situaciones

problematicas, que beneficie la interaccion en pareja.

e ¢(COMO RESOLVEMOS NUESTROS
CONFLICTOS?

A continuacibn se te presentan una serie de
preguntas. Por favor, responde sinceramente cada

una de ellas.

1. ¢Qué tan frecuente surgen los conflictos en
tu relacion de pareja?

2. ¢Acostumbras discutir las diferencias con tu
pareja, sin que haya enojo?

3. ¢Co6mo suelen solucionar los conflictos en
pareja?

4. ¢Cuédles son los pasos a seguir para

solucionar un conflicto?



5. ¢Ante un problema, les resulta sencillo
plantear alternativas y tomar una decision?
6. ¢Tienden a generar alternativas antes de

tomar una decision?

De no resultar satisfactorias para ti las respuestas a
las preguntas anteriores, se te presentan una serie de
actividades que podrian contribuir para que
incrementes y/o mejores tus herramientas para

solucionar los conflictos en tu relacion.

e ACTIVIDADES A REALIZAR...

Actividad 1. (Individual *)

Materiales: Hoja de papel grandes, marcadores y cinta

adhesiva.

Esta actividad tiene como objetivo, reafirmar el
conocimiento de los pasos a seguir, para resolver un

conflicto.
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En un papel grande, escribe los pasos a seguir para
resolver un problema; coldcalo en un lugar visible de
casa y trata de ponerlos en practica cada que tengas
gue resolver un conflicto: recordando cada uno se los
pasos a seguir. La grafica con los pasos para
solucionar un conflicto, te ayudara a usar las técnicas
gue necesitas para tomar tus propias decisiones. La
practica se adquiere aplicando estos pasos a
situaciones tanto cotidianas como dificiles sobre las
gue deberds tomar una decision. Para tomar

decisiones correctas se necesita habilidad y practica.

Actividad 2. (En Pareja **).

Material: Hojas y plumas.

Este ejercicio tiene como objetivo, representar el
comportamiento de cada miembro de la pareja, sus
actitudes y formas de pensar en diferentes
situaciones; ademas de ayudar a aclarar como
percibe cada miembro a su pareja y resolver cualquier

insatisfaccion que se tenga.



Seleccionen una situacion de constante discusion, por
ejemplo la distribucién de los gastos, del tiempo, etc. y
conversen sobre ello; ahora simularan dicha discusién
como comunmente suele suceder, sblo que en esta
ocasion, cada miembro tomarda el lugar de su pareja y
actuara como el o ella suele hacerlo, tratando de llegar
a un acuerdo. Es importante que cada uno observe
cuidadosamente a su pareja. De no ser posible llegar
a un acuerdo, finalicen la discusion comentando lo que
cada uno percibi6é tanto de su actuacion, como de la
de su pareja. Evitando en todo momento la agresion y
la critica destructiva. Para finalizar la actividad,
intercambiaran ideas y reacciones acerca de lo que se
dijo, anotando las conclusiones a las que lleguen en

una hoja.

Actividad 3. (En Pareja **).
Material: Hojas y plumas.
Esta actividad tiene como finalidad ensefiar a tener a

la vista ideas, opiniones o acuerdos, de una forma

resumida y ordenada; y puede ser muy util en la
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solucion de problemas, favoreciendo la toma de
decisiones.

Elijan una situacion que les cueste trabajo, 0 que no
hayan podido llegar a un acuerdo; después en una
hoja, escriban ordenadamente las sugerencias que
cada uno tiene para resolverlo, o bien los acuerdos a
los que hayan llegado, ahora comenten su opinién al
respecto de lo ahi escrito; para posteriormente
escribir en otra hoja las conclusiones de su debate;
anotando por dltimo de manera sucesiva, en una
tercer hoja, los pasos concretos o las actividades
descritas que llevaran a cabo para resolver la
situacion. Posteriormente esta lista, podra ser utilizada
como una guia para resolver favorablemente esta y

otras situaciones.



Actividad 4. (En Pareja **).

Materiales: Hojas blancas y plumas.

Este ejercicio permite sintetizar o resumir los aspectos
centrales de una idea o tema, lo que podria ayudar a
las parejas, a enfocarse en los aspectos relevantes
dentro de la negociacion y no perderse facilmente.

Comenzaran dividiendo una hoja en tres partes
iguales; elegiran un tema, por ejemplo “Conflicto de
pareja”. Cada miembro debera con una sola palabra
sintetizar o resumir lo que piensa sobre el tema que
hayan elegido, y lo anotara en la primera parte de la
hoja; el otro hara lo mismo, pero anotando su palabra
en la segunda parte de la hoja, dejando la tercera
vacia; ambos reflexionaran y dialogaran en torno a lo
que cada palabra significa para su compafero;
posteriormente ambos formaran una frase utilizando
las palabras escritas anteriormente, con la cudl
resumirian todo lo discutido, anotando la frase en la
tercera parte de la hoja. Para finalizar deberan

retroalimentarse de la actividad.
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Actividad 5. (En Pareja **).

Materiales: Lapiz y hojas.

Este ejercicio permite llegar a conclusiones, o bien
formular alternativas sobre una situacion o problema
determinado, atil en la solucion de conflictos y
posteriormente en la toma de decisiones.

Ambos elegiran alguna situacion o problema que
consideren frecuente en las parejas; cada uno anotara
su opinion al respecto en una hoja, para después
exponerlo a su pareja y juntos después de un debate
llegar a una conclusion final; una vez agotada la
discusion, realizaran una sintesis ordenando los
problemas y las soluciones sugeridas, analizando su
viabilidad. Juntos seleccionaran las soluciones o
conclusiones que consideren mas adecuadas, para
posteriormente reflexionar sobre la relacion de este
caso en su situacion de pareja. Para finalizar la
dinamica, anotaran en una hoja sus comentarios al

respecto de esta reflexion.



Actividad 6. (En Pareja **).

Materiales: Papel y lapiz.

El objetivo es analizar la capacidad de organizacién
que se tiene; pudiendo ser util para darse cuenta,
como se cumple la funcién de liderazgo en la relacion,

si es equitativo o0 no.

iVa a formarse una empresa con la herencia que les
han dejado!... A ustedes les toca proponer, como va a
ser. A) ¢,Cual sera el objetivo?, B) ¢ Qué tipo de giro va
a tener?, C) ¢Cuales van a ser las metas a corto y
largo plazo?; para ello dispondran de 20 minutos,
deberan ir anotando los acuerdos a los que vayan
llegando; una vez agotado el tiempo, lean en voz alta
dichos acuerdos. No se discutiran los resultados, sino
mas bien el como se organizaron, que dificultades
tuvieron para tomar las decisiones, en que se
fundamentaron para llegar a  determinadas
conclusiones. Podrian también anotar en forma
numerada las dificultades que se les presentaron para

llegar a la solucién; Ya teniendo anotado tanto los
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acuerdos como las dificultades podran iniciar la
retroalimentacion, reflexionando si el tipo de liderazgo
requerido para la organizacion de la empresa seria
parecido al que se necesita para resolver los conflictos
en la relacién, quedando asi la responsabilidad en

ambos y no en una sola persona.

Actividad 7. (En Pareja **).

Materiales: Caja de cartdbn mediana con tapa Yy
decorada, hojas de papel de dos colores diferentes, el
gue mas le guste a cada uno 'y engrapadoray tijeras.

El objetivo de la actividad es apoyar las diferentes
actividades, facilitando las demostraciones de afecto
entre la parejay el uso de reforzadores.

Recorten las hojas en trozos medianos, tantos como
deseen (10, 20 6 mas de cada color). Elija cada uno
su color, ahora cada uno escribira en los trozos de
papeles que le correspondan por color, los deseos o
actividades que quisieran realizar con el otro (uno por

papelito); hecho esto doblen el papel y grapenlo,



vayan introduciéndolos en la caja de carton. Una vez
terminado, coléquenlo en un lugar accesible para los
dos y cada vez que quieran complacer o recompensar
al otro, lo Unico que tiene que hacer es ir a la caja de
los deseos, tomar un papel del color del otro, abrirlo,
leerlo y cumplir el deseo. Para un mejor resultado,
seria conveniente que la pareja no se de cuenta
cuando cada uno toma un papel de la caja de los

deseos, para que sea una sorpresa.

Esta actividad puede ser util para todas las areas del

presente manual.

e PARA RESOLVER CONFLICTOS, AHORA
NOSOTROS...

A continuacion se te presentan una serie de preguntas.

Por favor, responde sinceramente cada una de ellas.

1. ¢Qué tan frecuente surgen los conflictos en
tu relacién de pareja?

2. ¢Acostumbras discutir las diferencias con tu
pareja, sin que haya enoj6?

3. ¢Como solucionan los conflictos en pareja?
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4. ¢Cuales son los pasos a seguir para
solucionar un conflicto?

5. ¢Ante un problema, les resulta sencillo
plantear alternativas y tomar una decision?

6. ¢Generan alternativas antes de tomar una

decision?

La respuesta que ahora des a las anteriores
preguntas, te podria ser util al reflexionar si las
actividades te han servido para fortalecer y/o
desarrollar habilidades, asi como adquirir herramientas
para solucionar conflictos, y generar alternativas que
concluyan en una toma de decision efectiva; o hace

falta mas trabajo en esté area.

e SINO SE HICIERA BIEN...

Es importante recordar que una negociacion con éxito,
no es una habilidad natural, sino una destreza que se
necesita aprender, practicar y cultivar. Simplemente
memorizar las reglas de negociacion, no garantiza una

vida de gloriosa convivencia.



Se debe tratar de resolver las diferencias y estar
convencido de que la vida con tu pareja es mejor y

mas reforzante que sin el o ella.

Al interior de la relacién en pareja, surgen multiples
conflictos de menor o mayor grado, si no se pueden
solucionar adecuadamente, es muy probable que
atenten contra la sana convivencia, siendo frecuentes
las discusiones, insultos, humillaciones, llegando en
algunos casos a los golpes y de mas violencia posible
entre los compafieros, resultando no so6lo en el
deterioro de la relacion, sino de las mismas personas
gue conforman la pareja; concluyendo como ya se ha
mencionado a la separacion de entrada y en un

divorcio como ultimo, en el mejor de los casos.

Por ultimo, es especialmente importante entender que
los problemas de pareja no se resuelven por arte de
magia. Para que una pareja funcione y la relacién sea
mutuamente satisfactoria, se debe aprender a criticar
constructivamente sin ofender y tener suficiente
confianza tanto en la pareja como en la relacion, para

aceptar la critica constructiva y reconocer los errores
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propios; llevando a cabo una comunicacién vy
negociacion eficiente, que permita tomar decisiones

satisfactorias y convenientes para ambos.
3.3 OPTIMIZA LA TOMA DE DECISIONES...

La solucion de conflictos en la pareja tiene que partir
de que los dos son capaces de comunicarse, se
necesitan también habilidades para solucionar
problemas, como la antes mencionada capacidad para
negociar, poder generar alternativas y saber
valorarlas para la consecucion del fin propuesto; es
decir tomar una decision de forma adecuada (Costa y

Serrat, 1982).

e TOMA DE DECISION

Las personas que actian o deciden racionalmente
estan intentando alcanzar alguna meta que no se
puede lograr sin accion. Necesitan comprender en
forma clara los cursos alternativos mediante los cuales
se puede alcanzar una meta de acuerdo a las

circunstancias y limitaciones existentes. Se necesita



también la informacion y la capacidad para analizar y
evaluar las alternativas de acuerdo con la meta
deseada. Por ultimo, necesitan tener el deseo de
llegar a la mejor solucion mediante la seleccion de la
alternativa que satisfaga de un modo mas efectivo el

logro de la meta.

El proceso que conduce a la toma de decision es:

1.-Elaboracién de *premisas.

2.-ldentificacién de alternativas.

3.-Evaluacion de las alternativas, en términos de
metas que se desea alcanzar.

4.-Seleccion de una alternativa, es decir tomar una

decision.

Una vez encontrada la alternativa que se considere
apropiada, el siguiente paso es evaluar y seleccionar
aquellas que contribuiran mejor al logro de la meta,
para ello se debe tomar en consideracion factores

como.

®> PREMISAS: Cada una de |as diferentes proposiciones del
razonamiento deductivo, de donde seinfiere y se saca una conclusion.
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Factores Cuantitativos: Son factores que se pueden
medir en términos numéricos, como es el tiempo, o los
diversos costos fijos o de accion, es decir aquello que

se pueden medir numéricamente.

Factores Cualitativos: Como la calidad de las
relaciones con la pareja, laborales, familiares, el
entorno social, todo aquello que no se puede medir en

ndmeros

Para evaluar y comparar los factores se debe
reconocer el problema y luego analizar que factor se le
aplica ya sea cuantitativo o cualitativo o ambos,
clasificar los términos de importancia, comparar su
probable influencia sobre el resultado y tomar una

decision.



124

Inadecuado Adecuado

En verdad quiero
pasarla bien en
vacaciones y darle
una sorpresal

Cada vez que tomas una decision, tu mente sigue mas CPor qué tengd

que tomar ésta
i i un vigje... Aln hay tiempo decigién?
o menos los siguientes pasos: o

@] (o]
s} (-] oC
[+] O00

Conflicto — ¢ Por qué tengo que tomar esta decision? (

Meta — ¢, Qué quiero conseguir?

Alternativas — ¢ Qué opciones tengo?

L ¢Qué consecuencia
£Qué opciones tengo? buenas o malas

Consecuencias — ¢Qué consecuencias buenas o ILMMSP ~ = podriamos fener?
, . - e, # /*# <Cémo que ya hoy Iugor‘e.:: pleya rziurrer la £Qué le gustaria?
malas podria tener mi decision? o hwbcletos? repdblica, visitar

MUSEos... De cuanto tiempo
y dinero disponemos

Decisibn — Tomo una resolucion.

Reflexion — ¢ Estoy satisfecho/a con mi decision?

m

iYo creo que sil

vamos el fin de
semana a la playa y
los préximos dias

recorremos los

poblados cercanos
nos alcanza muy

o)
. bien y nos quedardn
IIEspve.ru lo solucienare,; dias ;aro dgsconsnr
te lo pr‘umem" iTermindmos! Slempre -
es lo misme.. e

iSi eso haremos!
Gracias amer me gusm

Fue la mejor mucho la snr‘presn”

decisién

&1




e OBJETIVO.

Facilitar la observacion de los elementos que permitan
u obstruyan la toma de decisiones, facilitando asi la

capacidad para tomar decisiones de manera eficiente.

e (¢(COMO TOMAMOS UNA DECISION?...

A continuacibn se te presentan una serie de
preguntas. Por favor, responde sinceramente cada

una de ellas.

¢ Te resulta sencillo tomar decisiones?
¢, Como tomas una decision?
¢,Cuadles son los pasos para tomar una decision?

¢, Como se toman las decisiones en tu relacién?

a r wnN e

JFrecuentemente al tomar una decisidon en

pareja, ambos se sienten satisfechos?

De no resultar satisfactorias para ti las respuestas a
las preguntas anteriores, se te presentan una serie de

actividades que podrian contribuir para que
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incrementes y/o mejores tus herramientas para tomar

decisiones.

e ACTIVIDADES A REALIZAR...

Actividad 1. (Individual *)

Materiales: Hojas de papel y plumas.

Esta actividad tiene como objetivo, reafirmar el
conocimiento de los pasos a seguir, para tomar

decisiones.

Piensa en alguna decision importante que tienes que
tomar o crees que deberias tomar, ahora en una hoja
aparte responde las siguientes preguntas.

1. ¢Cual es el conflicto?

2. ¢, Cual es tu meta?

3. ¢ Qué opciones tienes?

4. ¢Cudles son las consecuencias positivas Yy

negativas de cada opcién? Positivas / Negativas.



5. ¢Qué decision tomaste y por qué tomaste esa
decision?

6. ¢ Estas contento/a con tu decision? ¢ Por qué?

Revisa cada paso del proceso que seguiste para
tomar una decision. Analiza si tomaste la mejor
decision para ti sin dejarte influir por presiones
externas. Si tu respuesta es “si”. jQUE BIEN! Si tu
respuesta es “no”, ¢qué crees que te podria ayudar

para tomar decisiones correctas?

Actividad 2. (Individual *)

Materiales: Hoja de papel y lapices.

El objetivo de esta actividad es ejercitar la toma de

decision.

Piensa en el afio que viene y toma algunas decisiones
para conseguir 0 evitar algunas cosas importantes.
Anota dos o tres decisiones y hazte el propdsito de
cumplirlas; para ello procura tener a la mano esta lista

a fin de tenerlo méas presente.

126

Conseguir / Evitar

~ Y~~~

Actividad 3. (Individual *)

Materiales: Hoja de papel grandes, marcadores y cinta

adhesiva.

Esta actividad tiene como objetivo, reafirmar el
conocimiento de los pasos a seguir, para tomar

decisiones.

En un papel grande, escribe los pasos a seguir para
tomar una decision; colocalo en un lugar visible de
casa Yy trata de ponerlos en practica cada que tengas
gue tomar decisiones: recordando las preguntas que
debes hacerte cuando tengas que tomar decisiones
dificiles e importantes (Pag. 25). La grafica con los
pasos para tomar una decision, te ayudard a usar las

técnicas que necesitas para tomar tus propias



decisiones. La practica se adquiere aplicando estas
preguntas a situaciones cotidianas, asi como dificiles
sobre las que deberas tomar una decision. Para tomar

decisiones correctas se necesita habilidad y practica.

Actividad 4. (Individual *)

Materiales: Cuadernilloy plumas.

La actividad es util para dar cuenta del lugar que
ocupan las decisiones en tu vida cotidiana y valorar su

importancia.

Realiza un registro diario, anotando en un cuadernillo
las decisiones que tomas, como las tomas y las
complicaciones que tengas para tomarlas. No es
necesario que las causas de las decisiones tengan
una importancia vital para tu vida, mas bien debe
tratarse de cosas que ocurren cada dia. (Por ejemplo,
comprar algun articulo 6 ahorrar ese dinero; terminar
de hacer alguna tarea o ver television, comprar un

traje nuevo o ahorrar ese dinero para las vacaciones,
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etc. ve guardando tus registros y al final de cada
semana comparalos, después al final de cada mes...

¢Encuentras alguna diferencia entre ellos?, ¢te
sientes satisfecha(o) con las decisiones que tomaste?,
analiza si te ha sido util para tu vida cotidiana, el

conocer los pasos para tomar decisiones.

Actividad 5. (En Pareja **).

Materiales: Papeles grandes y marcadores de

diferente color.

El objetivo de dicha actividad es tener a la vista y por
escrito opiniones o acuerdos de forma resumida y
ordenada; permitiendo también que las parejas
desarrollen cada vez mas la habilidad de centrarse en
un tema a la vez, llegar a conclusiones y tomar

decisiones al respecto.

Piensen en una situacion, para la cual ain no tengan
solucion. ¢Cuéles han sido sus opciones? Debatan al
respecto; ahora en uno de los papeles grandes,

escriban con letra grande y ordenadamente, los



acuerdos a los que han llegado, anotando con otro
color los pasos o actividades que llevaran acabo para
resolver o concluir la situacién. El escrito debera
permanecer de una a dos semanas a la vista de
ambos, recordando el ponerlos en marcha; se sugiere
gue pasado este tiempo se cambie el escrito,

trabajando otro asunto, uno a la vez.

Actividad 6. (En Pareja **).

Materiales: Lapiz y hojas.

El objetivo de esta actividad, es sensibilizar y
concienciar a la pareja acerca de los elementos que

intervienen para ser capaz de llegar a acuerdos.

Supongamos que ganaron un premio de 7000 pesos,
en un concurso de parejas. La condicion para
disponer de ellos, es que juntos tendran que gastarlos
este fin de semana. Entre ambos deberan decidir que
haran con el dinero, ¢Como podrian ponerse de
acuerdo?, tienen cinco minutos para llegar a un

acuerdo; transcurrido el tiempo si aun no tienen la
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decision, deberan poner en practica los pasos del
ejercicio anterior, es decir anotar en una hoja lo que
cada uno quisiera hacer, para llegar a un acuerdo
satisfactorio para ambos, después deberan anotar las
acciones que van a realizar, tomando en cuenta,
tiempos, actividades, espacios, costos, etc.
Obteniendo al final un plan estructurado de que y
como haran las cosas para cumplir la meta final. Una
vez teniendo por escrito, en forma clara y ordenada el
plan a seguir, pasen a la retroalimentacion de la
actividad. ¢Qué les costo mas trabajo?, ¢Como
llegaron a la conclusién? ¢Participaron en forma
equitativa? ¢Servird diseflar un plan detallado a

seguir, para tomar una decision?

Actividad 7. (En Pareja **).

Materiales: Lapiz y hojas.

El objetivo de estd actividad, es sensibilizar vy

concientizar a las parejas acerca de los elementos que

intervienen al tomar una decision..



Piensen que deben decidir una supuesta fecha para
su boda (imaginariamente). Cada miembro debe
procurar imaginarse las palabras o las acciones de su
pareja, amigos, padres u otras personas, tomando en
cuenta también las influencias externas, ¢ Qué dirian o
harian, que afectarian su decisién? Cuando ambos
hayan concluido, coméntenlo y comiencen el analisis,
acerca de la influencia de terceros, la ansiedad que
puede generar tomar una decision y que en algunos
patrones de conducta a veces hay una fuerte conexion
entre las imagenes de los medios de comunicacion,
los patrones familiares, la propia historia de vida, entre

muchos otros.

Actividad 8. (Individual y/o en Pareja */ **).

Materiales: Television.

El objetivo de esta actividad es ejemplificar a manera
de juego el proceso de toma de decision, a fin de
incluirlo como un habito en la vida cotidiana.

Designen un tiempo para pasar juntos y ver algun

programa de television, el que ambos decidan.
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Mientras lo ven, entre ambos traten de diferenciar
como los personajes toman sus decisiones, ¢ porqué y
para qué lo hacen?, planeen una estrategia diferente
¢qué podria pasar?, jueguen generando diferentes
suposiciones, al finalizar el programa, comenten que
les parecid, que podrian rescatar de la dinamica.
Retroaliméntense de la actividad.

e AL TOMAR DECISIONES, AHORA
NOSOTROS...

1. ¢Te resulta sencillo tomar decisiones?

2. ¢Cbmo tomas una decision?

3. ¢Cudles son los pasos para tomar una
decision?
¢ Comunmente toman las decisiones en pareja?
¢ Frecuentemente al tomar una decision en

pareja, ambos se sienten satisfechos?

La respuesta que ahora des a las anteriores
preguntas, te podria ser util al reflexionar si los
ejercicios te han servido para fortalecer y/o desarrollar

habilidades, asi como adquirir herramientas para



generar alternativas que concluyan en una toma de
decision efectiva; o hace falta mas trabajo en esta
area.

e SINO SE HICIERA BIEN...

Decisiones, decisiones y mas decisiones! El miedo a
la toma de decisiones importantes es un nuevo tipo de
temor, denominado “Decidofobia”, revelado por Walter
Kaufmann en 1973. La palabra Decido, proveniente
del latin, tiene dos significados. Significa decidir y
también caer; la expresion "correr el riesgo” sugiere la
importancia de ambos significados. La toma de

decisiones equivocadas provoca el miedo a la caida.

La buena toma de decisiones permite vivir mejor. Nos
otorga algo de control sobre nuestras vidas. De hecho,
muchas de las frustraciones que sufrimos con
nosotros mismos se deben a no poder usar la propia
mente para entender el problema de decision, y el
coraje para actuar en consecuencia. Una mala
decision puede obligarnos a tomar otra mala decision,
como dijo Harry Truman: "Toda mala decisién que

tomo va seguida de otra mala decision".
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Con frecuencia, debido a las profundas frustraciones
gue trae aparejadas el enfrentar un problema dificil,
uno puede desafortunadamente resolverlo mediante la
creacion de un problema aun mayor. Esta estrategia
pretende deshacerse de un problema actual con la

lamentable consecuencia de crear uno nuevo.

Un ejemplo puede ser cuando no estamos dispuestos
a enfrentar las dificultades del problema en forma
valiente y recurrimos desesperadamente al alcohol
como tranquilizante, o las drogas para olvidar; sin
embargo, después de un tiempo, nos damos cuenta
de que podrian funcionar en el instante, pero que a la
larga también elimina indudablemente la dignidad
personal y genera problemas mayores y dificiles de
erradicar, afectando directamente a la persona y su
entorno, desorganizando a la persona acarreandole
serios problemas de autoestima, trastornos de
sentimientos, pensamientos y emociones,
convirtiéndolo mas que un problema de indecision en

un problema de inseguridad,



siendo necesaria la ayuda profesional que puede
prestar un orientador, psicologo, psiquiatra, o
psicoterapeuta, quienes pueden realizar las
intervenciones  necesarias para  corregir la

problematica.

Ahora tu ya conoces los pasos que se tienen que
seguir para tomar decisiones, para solucionar
conflictos; y que la negociacién y la comunicacion
asertiva son vitales para lograrlo. Ahora puedes utilizar
tus conocimientos para tomar las decisiones correctas
para ti, teniendo presente que incluso las mejores
decisiones pueden tener resultados negativos, pero
ser capaz de identificar los conflictos, fijarse metas,
generar y analizar opciones segun las consecuencias,
evaluar la influencia externa, saber negociar,
apoyandose en el empleo de una comunicacion
asertiva; y una vez elegida tu pareja, tendras una gran
probabilidad de éxito en tus decisiones, con tu pareja 'y

en tus relaciones en general.
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CONCLUSIONES

La estructura de la pareja, como entidad social esta determinada por la evolucion y
cambios de la sociedad, y es diferente en cada contexto, religioso, ideoldgico,
social, econémico o geogréfico. ElI conocimiento de la estructura de la pareja en
cada situacion, permite a la terapia establecer areas de actuacion que van a

aumentar su eficacia y ampliar su campo de accion.

Como se ha visto a lo largo de la revision teorica, la psicologia debe seguir en
constante evolucion, dando respuesta a la nuevas necesidades que la sociedad va
planteando. Con respecto a la terapia de pareja desde el enfoque Cognitivo
Conductual, resulta ser una muy eficaz alternativa de intervencion en el trabajo
con las parejas, ya que se ha ido mejorando incluyendo en su objeto de estudio,
no solo a la conducta, consecuencias y cogniciones, sino que ahora, también
considera las emociones, circunstancias, repercusiones Yy necesidades
individuales que los miembros de la pareja presentan; asi como los resultados
visibles y perdurables que se consiguen. Existen estudios que comprueban que un
50% de las parejas que han iniciado una terapia de pareja, logran por mucho

mayor satisfaccion y estabilidad en su relacion.

Nos encontramos en numerosas ocasiones en consulta, personas afectadas
psicolégicamente por una ruptura, por ser incapaces de encontrar la estabilidad
en sus relaciones, porque se enganchan a sus parejas creando modelos adictivos
de relacion, por ser incapaces de iniciar una relacion por el miedo que esto les
genera, 0 bien por los multiples conflictos que se presentan en la relacion y su
incapacidad para resolverlos de manera eficiente. Debido a ello es innegable la
relevancia que cobra el trabajo en solucién de conflictos con las parejas y mas aln

la utilidad de realizar una intervencioén a nivel preventivo.
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Una vez que aparece un conflicto en cualquier area, se dispara en la pareja los
mecanismos para resolverlo: Las habilidades de comunicacion, de solucién de
problemas, la estructura de poder, etc. si no consiguen hacerlo, se establecen en
la pareja patrones de relacién que perpetdan los problemas o incluso lo agravan;
cuando el tiempo pasa sin que haya solucion, los problemas se multiplican, y el
origen de las dificultades se olvida y se llega a pensar que no existen elementos
desencadenantes de la situacion y que es la propia convivencia la que se
convierte en problematica, pudiendo llevar a la pareja a pensar en una separacion

definitiva.

Por el contrario cuando se tiene una buena comunicacion y capacidad para
resolver en comun los problemas que se presenten, se tiene mas posibilidad de
tener una pareja feliz., La capacidad de comunicarse, de negociar, de resolver
conflictos y de tomar decisiones de manera eficiente, es fundamental para la
continuidad de la pareja, asi como la base de una relacion satisfactoria. por esta
causa la terapia Cognitivo Conductual se ha centrado en la comunicacién y

resolucién de conflictos obteniendo un éxito notable.

La importancia de potenciar el compromiso con la pareja, aumenta cuando los
miembros son conscientes de la importancia que tiene su relacion para conseguir
sus propios objetivos, por lo que se esfuerzan de manera eficaz en resolver los
conflictos y continuar con la pareja. Para incrementar el compromiso hay que tener
en cuenta que su proceso de creacion esta compuesto de decisiones de ir
compartiendo bienes y conductas del otro, o que les va uniendo en la consecucién
de objetivos e intereses haciendo mas dificil la ruptura y por tanto motivandolos a

gue incrementen los esfuerzos por continuar juntos.
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Aunque se tendra que considerar que no se pretende afirmar que el presente
manual solucionard por si mismo y absolutamente todas las problematicas y
situaciones que se presenten en las parejas, ya que como se especifica, el manual
esta dirigido a las parejas que deseen resolver la situacion de conflicto, lo cual
implicaria que ponen compromiso y empefio en el buen uso del presente trabajo;

pero si se puede sugerir que es una herramienta Util para lograr dicho efecto.

AUn asi, si la mejor opcién para la pareja es la separacion, el manual puede ser
atil para lograrlo de manera pacifica, como el mismo titulo lo sugiere. Si se
consigue una separacibn amistosa que acaba con los conflictos, las
consecuencias negativas de estos disminuiran, en comparacion con una
separacion y/o divorcio en malos términos, que podria ser un paso en la escalada
de odio que conlleva a un miembro de la pareja a seguir centrando su vida en
perjudicar al otro, evidentemente lastimandose a si mismo. en esos casos

indudablemente no es la solucién.

Por eso un buen ejercicio es imaginar de vez en cuando lo que perderiamos sino
estuviese con nosotros la pareja, pues se busca no que la persona sienta que no
puede vivir sin su pareja, sino al contrario, que la vida es mejor a su lado,
conservando cada uno su autonomia y respeto por la del otro, fortaleciendo asi su

relacion.
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ANEXO # 02
ANEXO # 01

A) Me siento contento cuando

PROS CONTRAS B) Me siento triste cuando

C) Me gustaria poder

D) Me enojo cuando

E) Lo que mas me gusta de ti es
F) Lo que menos me gusta de ti es

G) Las cosas que cambiaria de la relacién son

°
ga b~ W N P
°
a b~ W N P

¢ Etc. e FEtc.
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