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INTRODUCCION

INTRODUCCION

El psicélogo enfrenta como parte de su actividad profesional una problematica
social importante: la falta de armonia en la relacion de pareja.

Dicha problematica resulta un problema social significativo ya que una de cada
cuatro parejas de casados reportan infelicidad, que puede ser a futuro un
indicador de mayor probabilidad de problematicas asociadas en lo individual: bajo
rendimiento laboral, mayor incidencia de enfermedades fisicas, etc.; de igual
manera se asocia con maltrato infantil cuando los padres actian con conductas
agresivas asociadas a falta de habilidad para resolver problemas en pareja,
utilizando conductas inadecuadas de afrontamiento tales como el uso de patrones
de agresiéon, aislamiento social y generando problemas de obediencia, bajo
rendimiento académico, carencia de habilidades sociales, asi como problemas de
violencia familiar, problemas emocionales e incluso la separacion (Barragan,
Morales, Barreto, Barragan, y Ayala, 1998).

De igual manera las interacciones conyugales insatisfactorias se caracterizan
frecuentemente por: déficit de comunicacion, dificultad para solucionar conflictos y
afrontar las discusiones con eficacia, mayor ocurrencia de intercambios negativos,
agresioén entre los miembros de la pareja, y la familia en general; lo que propicia
en los hijos el aprendizaje de conductas agresivas mismas que se ponen de
manifiesto en sus relaciones interpersonales cotidianas y en las que establezcan a
futuro (Barragan, et al., 1998, Borstein y Borstein, 1986).

En la actualidad, pocos son los estudios que centran su atencién en la prevencion
hacia una relacion de pareja exitosa, debido a la minima investigacion de reportes
empiricos referentes a la descripcion de comportamientos que favorecen dicha
interaccion.

La escasez de datos sélidos avalados empiricamente impacta en la disminuida
divulgacién cientifica, por lo que se tiene una pobre demarcacidon social que
permita guiar a los jovenes hacia la obtencion de satisfaccion en su relacion de
pareja; lo que afecta a las formas de comportamiento caracteristicas de la
interaccion entre ambos conyuges ante diferentes situaciones y contextos que
enfrenten en su vivir cotidiano. En la mayoria de las clases media y alta los
jovenes de educacidon universitaria y graduados no tienen conocimiento de
patrones sociales dirigidos hacia el matrimonio (Kass, 1997).

Por tal motivo, psicélogos como Sanchez Aragon (1995), Llanos (1989), Bueno
(1985), etc., han desarrollado algunos estudios que demuestran la importancia
que tiene la relacion de pareja en la institucidon familiar, y en el desarrollo mental
sano de los miembros que la integran.
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Desde esta perspectiva y considerando la serie de implicaciones fisicas,
psicologicas y sociales que conlleva esta problematica, asi como la necesidad de
aportaciones en los ambitos tedricos y tecnoldgicos es que se elabora el presente
trabajo; que abordara algunos de los aspectos que promueven una relacion de
pareja funcional y satisfactoria: esta relacion es conceptualizada como la entidad
compuesta por dos personas unidas por un compromiso emocional e integrada
por varios factores y cuyo proposito es trascender socialmente, y responder a las
condiciones legales y/o religiosas que la determinan (Sanchez Aragon, 1995).

Es trabajo del psicélogo interesado en este campo prevenir conflictos a futuro que
puedan presentar los conyuges; por lo tanto, los factores fundamentales a
considerar en el presente trabajo debido a su importancia en la interaccion de
pareja seran: el autocontrol de emociones y la comunicacién (Llanos, 1985).

El propdsito del siguiente trabajo sera: identificar, explicar y ejemplificar los
componentes actualizados y acordes a la evidencia empirica cognitivo-conductual
de cada uno de los factores antes mencionados, que permitan a psicologos
interesados en la interaccidon conyugal disefiar e instrumentar programas de
prevencion. De igual manera, se describira la aplicacion de técnicas conductuales
eficientes que favorezcan cambiar y desarrollar habilidades para mantener
relaciones funcionales y satisfactorias.



OBJETIVOS

OBJETIVOS

1.- ldentificar, explicar y ejemplificar los componentes cognitivo-conductual del
autocontrol emocional, y la comunicacién que favorecen la interaccion conyugal.

2.- Describir la aplicacion de técnicas cognitivo-conductuales eficientes que
permitan adquirir y desarrollar habilidades que propicien una satisfaccidon marital.

Para el alcance de los objetivos anteriormente planteados, se revisaran los
siguientes contenidos:

Capitulo I. Se revisara la conceptualizacion, funcionamiento y ciclo vital de la
relacion de pareja; lo cual es importante para que los cényuges puedan tener una
interaccion que les permita conocer, observar, e identificar los intereses y -
expectativas de cada uno de los miembros que la conforman. Asi como también
entender los cambios que atraviesa la pareja con el paso del tiempo; ya que este
conocimiento favorece la adaptacion.

Capitulo 1. Se incluiran investigaciones recientes del enfoque cognitivo-
conductual, los componentes de interaccion conyugal que los diferentes autores
sefialan como viables para lograr una satisfaccion en la relacion de pareja;
enfatizando la importancia en el autocontro! de las emociones y la comunicacion.

Capitulo Ill. Se revisara el autocontrol de las emociones, su concepto, su funcidn
adaptativa, y las habilidades y técnicas que la pareja puede aplicar para poder
interactuar armoniosamente y formar un ambiente adecuado para la
comunicacion.

Capitulo IV. De la comunicacién, se abordara su conceptualizacidn, algunos
modelos referentes a diferentes tipos de comunicacién, habilidades y estrategias a
emplear para lograr una comunicacion constructiva que favorezca la expresion de
afecto positivo, satisfaccién y durabilidad en la relaciéon de pareja.

En las conclusiones, se constatara cémo el trabajo desarrollado en los contenidos
permitid identificar, explicar y ejemplificar los componentes de éstos dos procesos
que tienen tanta importancia en la interacciéon de pareja y que estan directamente
asociados con el nivel de satisfaccién de la misma.
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CAPIiTULO1

LA RELACION DE PAREJA

Las relaciones interpersonales han sido por mucho tiempo un tema importante en
el area de la atraccion, incluyendo cualquier tipo de asociacién caracteristica entre
dos o mas personas en las que se involucren ciertas conductas de interaccion
(Bueno, 1985).

Esta interaccién entre dos personas puede tener gran diversidad de objetivos para
su mantenimiento, como: encuentros casuales, amistad, matrimonio, necesidad de
afecto, necesidades sexuales, solvencia econdmica, etc. (Sanchez, 1995).

Entender la relacion interpersonal requiere, seglin Levinger (1972), de estudiar los
cambios que pueden afectarla o modificarla. Levinger plantea tres niveles de
relacion:

a).- Nivel cero o nivel de conciencia.

La interaccion entre dos personas, que forman una pareja, o bien entre quienes
existe una relacién de interés y de afecto, tiene como pre-requisito que dichas
personas interactuantes se perciban mutuamente en forma congruente; esto es
que las propias cogniciones, percepciones, de si mismo, de los otros y del mundo,
concuerden con las cogniciones y percepciones del otro (Bueno, 1985).

De esta manera queda establecida la percepcion inicial que cada individuo tiene
respecto a si mismo y al otro; dicha percepcién depende de la informaciéon y la
observacion directa de los propios sentimientos, emociones y conductas y de los
que se tienen respecto al otro. La atraccién hacia el otro esta determinada por la
informacion que de éste se tiene. Esta informacion se procesa cognitivamente al
integrarse con las creencias y valores de cada individuo. Por lo que la atraccion
que se tiene hacia el otro influye en el acercamiento y/o evitacion (Azjen, 1977).

b).- Nivel de contacto superficial.

En este hay interaccién bilateral restringida; la comunicacién se limita a aspectos
instrumentales o exigidos por el rol. Esta regulada por las normas culturales
prescritas, y con un grado de interdependencia muy limitado.

c).- Nivel de reciprocidad.

La relacion es reciproca, ya que los miembros comparten el conocimiento mutuo,
asumen responsabilidades mutuas, lo que implica una regulacién normativa y de
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este modo construyen el sentimiento de NOSOTROS.

De esta manera se puede entender que la interaccion interpersonal caracterizada
por el compromiso y la responsabilidad mutua, implica un proceso cognitivo que
oscila progresivamente de la percepcion inicial, y en el que se implican el auto
concepto, la toma de decisiones y aspectos conductuales relacionados con la
obtencidon de beneficios mutuos. La conducta afiliativa implica, por tanto, el
mantener o reforzar la relacion y la autoestima; asi como darle direccion a las
distracciones de las relaciones alternativas y sobrellevar las presiones generales
por las circunstancias cambiantes en el medio ambiente de la pareja.

Las relaciones estables se caracterizan por hacer funcionar sus compromisos a
través de contratos mediante normas y reglas para evitar que los participantes
evadan sus compromisos mutuos. En éstos se dan obligaciones privadas,
generaimente informales e implicitas; y pulblicas, formales y explicitas. La
realizacién de estas conductas pertinentes para el cumplimiento de los contratos
conductuales fortalece la reciprocidad para mantener relaciones estables (Bueno,
1985); es precisamente, dicha reciprocidad la que facilita el afrontar presiones
externas y mantener la interaccion. Este nivel de relacién es el mas importante,
pues se eleva el compromiso emocional y determina las conductas de la pareja
(Triandis, 1977).

De igual manera, sera importante para las personas que deseen formar vida en
pareja, atravesar por los tres niveles anteriores y en especial llegar al nivel de
reciprocidad, para poder aumentar el compromiso y la reciprocidad mutua en la
relacion. Asi, ambos cubren sus propias necesidades y aprenden a procurar la
satisfaccion del otro; para lograr un mejor funcionamiento en la interaccion de
pareja.

1.1. Conceptualizacion de la relacion de pareja.

Una vez formada la pareja en una relacion reciproca, se le puede definir de la
manera siguiente:

“Institucidén social constituida con base en un sistema de normas y reglas de
conducta” (las normas son parte de la cultura y la herencia social, derivado del
pensamiento comun, colectivo, religioso y filoséfico de un pueblo, que lo trasmite
de generacién en generacién a través del proceso de socializacién) (Diaz Loving,
1990).

Dicha pareja, estara expuesta a cambios y funciones, en donde se interrumpe la
situacion de la identidad de cada miembro, originando una serie de cambios que
implican dejar su hogar anterior, tomar responsabilidades de tipo econémico,
social y emocional. Asi mismo se obtienen nuevos privilegios o requerimientos
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como: por una parte propiciar y ejercitar la madurez de las personas, ofrecer una
nueva atribucién del rol que se desempeia, proporcionar mayor impulso
psicolégico, y por otra parte aportar un nuevo equilibrio que permite la adaptaciéon
al nuevo estatus, se establecen nuevas y diferentes relaciones con los padres y
en consecuencia una nueva relacion consigo mismo (Sanchez Aragén, 1995).

1.2. Funcionamiento de Ia relaciéon de pareja.
El funcionamiento de la pareja esta determinado por tres aspectos fundamentales:

1.2.1.- La conciencia de pareja se refiere a que los miembros logran tener, a
través de la vivencia continua, la percepcion de pertenecer a una estructura
diferente. Segln Escardo (1974), la higiene mental del matrimonio esta en el vivir
en pareja, lo que implica enfrentar conjuntamente diversas situaciones nuevas con
una actitud compartida, que les permite fortalecerse como estructura autébnoma y
diferenciada.

1.2.2.- La intimidad es la seguridad en el otro como miembro de la pareja, antes
que como individuo.

1.2.3.- El mantenimiento de las conductas caracteristicas de cada cdnyuge,
preserva los elementos biograficos propios e intransferibles, lo que conlleva a la
aceptacién de diferencias, y la decisidn del cumplimiento de experiencias vitales
comunes. De igual modo las expectativas reales, atribuciones e ideas acerca de
uno mismo, de la pareja y de la relacidn son importantes (Abrahms, 1983; Bussod
y Jacobson, 1983; Maxwell, 1979).

Asi también, el mantenimiento de las conductas caracteristicas de cada céonyuge
dentro de la relacion de pareja depende de una autoestima elevada, que permita
la adaptacion a la vida en pareja y el aprendizaje de conductas mas eficientes
para el desempefo del rol, y de habilidades especificas que contribuyan al buen
funcionamiento en la relaciéon de pareja (Hamachek, 1968; Combs, 1964;
Schrauger y Rosenberg, 1964; Silverman, 1964) sin embargo, no todos los
conyuges presentan esa disposicion al cambio, al mostrarse incapaces para
resolver dichas situaciones; asociandose a una autoestima baja, donde también
predominara la dependencia, tanto en acciones como en reacciones; basando sus
acciones en las opiniones de! otro y haciendo las propias a un lado, por lo que se
le dificulta diferenciar entre sentimientos y hechos, y emociones de pensamientos;
de tal manera que sus relaciones se orientan hacia la dependencia, desarmonia y
a una comunicacion cautelosa e inadecuada por la excesiva reaccién emocional
del otro (Bowen, 1978).

El curso que lleva la relacion de pareja y la forma en la cual estos aspectos se
viven, puede variar con el paso del tiempo, con la presencia o ausencia de hijos, o
con la evolucién que caracteriza a la relacion, dependiendo de la etapa por la que
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esta pasando.
1.3. El ciclo vital de la pareja.

El ciclo de vida de la pareja es un proceso complejo de etapas progresivas y
regresivas; estable y cambiante con oscilaciones entre periodos de cercania y de
distancia, a través del cual la pareja nace, y se desarrolla, en donde es afectada
por el transcurso del tiempo, y vivencias experimentadas.

En cada etapa se atraviesa por una serie de problemas y expectativas que se
tienen que ir resolviendo; Carter y McGoldrick (1980), plantean que el ciclo vital de
cada pareja esta constituida por épocas consistentes en periodos de equilibrio y
transicion; los primeros tienen cierta estabilidad, en tanto que los segundos estan
caracterizados por una organizacion dificil de predecir. Los estudios sobre el ciclo
de la pareja comienzan con la formacion de las mismas; durante la seleccion, el

cortejo y el matrimonio.

Menciona Nicol Sierra (1986), que el proceso de selecciéon de pareja es la
expresion de las necesidades personales de cada individuo, desarrolladas en un
contexto sociocultural particular.

Segun Murstein (1976), la seleccion de pareja pasa por tres fases:

1.- La primera consiste en la atraccion hacia los atributos fisicos, sociales,
culturales e intelectuales de los miembros de la pareja; si el proceso continua se
pasa a la siguiente fase.

2.- Fase de comparacion mutua de valores, donde se negocia mediante
intercambios verbales. e

3.- Por ultimo se llega al funcionamiento de la pareja mediante roles individuales
compatibles.

En lo que respecta al cortejo, es cuando se da un inter-juego de mecanismos de
poder y control entre los miembros de la pareja, que tiene el propodsito de
garantizar la satisfaccion de las necesidades emocionales mutuas; en esta fase, la
pareja ha de lograr un grado de dominio minimo sobre una serie de tareas que
pueda asegurar su continuidad a largo plazo como: el establecimiento de un
compromiso, el grado de cuidado y consideracion mutua, la construccion de
significados compartidos y el establecimiento de patrones de comunicacién,
resolucion de problemas y negociacion de compromisos.

En el matrimonio, caracterizado por una serie de esperanzas psicolégicas o
expectativas que trae consigo cada miembro de la pareja, y que son creadas por
el medio social y cultural en el que la pareja se ha desarrollado, la relacién toma
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un giro diferente al tener que enfrentar las responsabilidades asumidas, en lo que
se refiere a las reglas y normas pactadas sobre el hogar, amistades, la familia
extendida, los hijos, su educacién, etc. (Sanchez Aragoén, 1995).

Cuando las personas deciden hacer vida conjunta, se enfrenta a una serie de
etapas que determinan el ciclo de vida de la pareja. Se han desarroliado varios
esquemas tedricos sobre su funcionamiento, sin embargo en el presente trabajo
se hara referencia a la siguiente clasificacion del ciclo de vida en pareja, debido a
que sefala los factores asociados a cambios en la interaccién.

1.- Noviazgo, de cero a seis meses de interaccion.

Esta etapa inicia con la atraccidn y el conocimiento mutuo de la pareja, el
descubrimiento de conductas caracteristicas, gustos, intereses y habitos, que
permiten y pudieran favorecer la confianza mutua.

2.- Noviazgo, desde los seis meses de relacion hasta el matrimonio.

La pareja se va estabilizando, ya que sus miembros poseen mayor conocimiento
mutuo en términos de diferencias y semejanzas, ocurren nuevos enfrentamientos
ante diversas situaciones sociales que incluyen las del vivir cotidiano y las
convencionales. Esta etapa da pauta para una posible formalizacién de la
relacién, mediante la negociacidén de diferencias y la aceptacion de similitudes.

3.- Matrimonio sin hijos, desde su inicio hasta los tres afios de vivir en pareja.

Este periodo se caracteriza por la vida conjunta de la pareja, se considera que los
primeros anos de la vida en comun representan el momento mas dificil, debido a
que es un tiempo de ajuste y de mayor conocimiento de la pareja. En este
momento de adaptacibn se da un enfriamiento y cumplimiento de
responsabilidades y reglas acordadas sobre su dinamica de interaccién, la familia
extendida, los amigos, etc., mismos que al enfrentarse adecuadamente permiten a
la pareja un nivel de organizacién éptimo.

4 .- Matrimonio con hijos, y de tres a siete afios de vida conyugal.

Aqui se empiezan a afirmar los roles de padre y madre en la relacion de pareja,
los cuales estan determinados por sus respectivos antecedentes familiares, por
eso la pareja se enfrenta a un nuevo ajuste y negociacion de responsabilidades y
obligaciones en torno a su paternidad; asi mismo se empieza a limitar la
posibilidad de interaccion entre la pareja.

5.- Matrimonio con hijos, y de siete a catorce afios de vida conyugal.

En este periodo cada uno de los cényuges se consolida, buscando un equilibrio
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entre aspiraciones y logros individuales, y en consecuencia la solidez de la pareja.
La relacién con los hijos ya ha sido establecida y negociada por la pareja.

3.- Matrimonio con hijos, y con catorce o mas afios en la relaciéon matrimonial.

En esta etapa se da una confrontacion entre la pareja y los hijos adolescentes, lo
cual provoca un ajuste en la pareja ya que los hijos piden independencia y a la
vez exigen mas de la estructura familiar. Asi, la pareja va poco a poco
enfrentando los cambios que surgen ante la posible separacién o salida de los
hijos del hogar, ademas se vuelve a dar un ajuste intra pareja, ya que es en este
momento cuando poseen mas tiempo para ellos mismos, lo cual los lleva a definir
su relacion y a reencontrarse (Sanchez Aragén, 1995).

Es a partir de lo anterior, por lo que se resalta el hecho de que Ia vida en pareja
es una area compleja, amplia e interesante por estudiar; y mas aun cuando se
considera que tiene implicitos en su funcionamiento una serie de factores que
determinan e integran la relacién y que marcan la pauta de las conductas a seguir,
los problemas que enfrentan, y las soluciones que emprende.

Entre estos factores destacan el autocontrol emocional y la comunicacion; los
cuales seran abordados en los capitulos siguientes.

Retomando los autores ya expuestos, es importante para todas y cada una de las
personas que decidan vivir en pareja o formar un matrimonio, que sean capaces
de llevar una interaccion que les permita conocer al otro, al observar, e identificar
los intereses y expectativas de cada uno; valorarse, identificar sus formas de
actuar y de pensar y cuestionarse qué tanto la pareja concuerda con la forma de
pensar propia, tolerar aquellos pensamientos que son diferentes para él y permlte
que se llegue a ajustes sin alterar la individualidad de cada uno.
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CAPITULO I

APORTACIONES DEL ENFOQUE COGNITIVO CONDUCTUAL EN LA
RELACION DE PAREJA.

El enfoque cognitivo-conductual, ha aportado para el mejoramiento de las
relaciones de pareja, investigaciones donde el principal interés es modificar y
darle una direccion positiva a las cogniciones y conductas (intra personales e inter
personales); en las que se incluyen conductas motoras, observables y formas
verbales de expresion, actitudes y creencias, expectativas irreales, ideas,
atribuciones, para que se acrecienten las interacciones positivas y afectos de la
pareja (el componente afectivo se refiere, a los fenédmenos experimentados sobre
emociones especificas que se etiquetan e identifican activamente); y se
desarrolle la habilidad por parte de cada uno de los conyuges de reconocer y
atribuirse sus propias responsabilidades a través de cambios en las cogniciones
(Lopez, 1993).

Se define el elemento cognoscitivo, como la codificacién vy estilos de
procesamiento de informaciéon, incluyendo conceptos tales como atencién y
exploracién, atribucion, actitudes, accesibilidad de memoria de los conceptos,
guiones emocionales, platica interna y visualizacion entre otras (Ortiz, 2000);
incluye la aplicacién de técnicas de entrenamiento de reestructuracidén cognitiva,
que permiten hacer cambios positivos en aquellas conductas especificamente
observables como la autodiferenciacién, el autocontrol, expresion de empatia,
etc.; de cada miembro de la pareja y en las habilidades de comunicacion (Greene
y Kelley, 1985).

2.1. Investigaciones actuales de intervenciones en la relacion de pareja.

Algunos de los estudios enfocados a la relacién de pareja han aportado elementos
y resultados prometedores, que ayudan al mejoramiento de las interacciones en
pareja.

El estudio de enfoque cognitivo reportado por Greene y Kelley (1985), sobre el
mejoramiento de la relacion de pareja, sefiala como factor importante en la
interaccion conyugal, poner atencion en la autoestima (actitudes y creencias) de
cada uno de los miembros de la pareja, pues influye en la funcionalidad de las
relaciones interpersonales (Epstein, 1982; Maxwell, 1979; Rush, Shaw y Khatami,
1980).

El nivel de autoestima, también es un factor importante para el aprendizaje de
habilidades especificas (Hamachek, 1968; Combs, 1964; Schrauger y Rosenverg,
1964; Silverman, 1964). El entrenamiento en técnicas de reestructuracion
cognitiva, habilidades para la autodiferenciacion (individualidad), autocontrol (la
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persona cree generalmente que los resultados de dichos eventos son
primordialmente debidos a consecuencia de las propias acciones), comunicacion,
expresién de empatia, y alternancia propician un cambio positivo de conductas
especificas observables y el mejoramiento de la interaccion (Bedrosian, 1983).

El estudio realizado por Baucom, y Sayers (1990), identifica que con base en la
terapia marital conductual el 30% a 35% de las parejas al término del tratamiento
presentan cambios en sus niveles de conflicto, debido a la modificacién en las
cogniciones (atencion selectiva, atribuciones causales, expectativas y creencias),
en los comportamientos de la pareja y en la expresion emocional (expresar y
escuchar) (Baucom, Epstein, Sayers, y Sher, 1988).

El estudio realizado por Epstein (1982), resalta tres estrategias cognitivas
principales para evitar el incremento destructivo en la interacciéon de pareja: la
modificacion de expectativas irreales, la correccién de atribuciones erréneas y la
utilizaciéon de procedimientos de auto instrucciéon. De igual modo sefiala que las
apreciaciones de cada uno de los conyuges, juega un papel importante en la
disfuncion de la relacién afectando el acercamiento y la comunicacion; afnade que
las intervenciones con parejas son generalmente consistentes a traves de los
acercamientos cognitivos y de comportamiento (Epstein, 1982).

Otro de los estudios que ha aportado recientes contribuciones, es el de Lopez
(1993), en el que a partir de la perspectiva cognitiva en las relaciones de pareja y
sus implicaciones en consejo marital, enfatiza: los procesos de la actividad
atribucional, la auto evaluaciéon (reflexion sobre las conductas que uno mismo
tiene hacia la pareja) y la auto verificacion (la retroalimentacion de la eficacia de
las propias conductas) en parejas con problemas, y como éstos afectan su
comunicacion y comportamiento, por lo que propone técnicas que favorecen a la
interaccion (Loépez 1993). :

El reporte de Reifman y Croha (1993), sobre la necesidad afectiva, aplica los
conocimientos de la estructura cognitiva y de la necesidad afectiva, para ampliar
el entendimiento de las relaciones interpersonales; reporta que las emociones son
la parte importante en la pareja, pues permiten llegar a tener estabilidad en la
interaccién (Reifman y Croha, 1993).

El estudio propuesto por Margolin y Weiss (1978), sobre los componentes
terapéuticos asociados con el tratamiento del comportamiento marital, presentan
evidencia de la eficacia de las estrategias conductuales para mejorar el
funcionamiento marital. Este hallazgo destaca la importancia de la evaluacion
rigurosa y sistematica en este tipo de problematica, para que la evidencia pueda
sustentarse en investigaciones que se caractericen por su rigor empirico
(Jacobson 1978; Gurman y Kniskern, en prensa).

Sin embargo, resultados de estudios refieren que el uso de las estrategias

11



CAPITULO Il APORTACIONES DEL ENFOQUE COGNITIVO — CONDUCTUAL EN LA RELACION
DE PAREJA

conductuales, incrementan los acuerdos entre los conyuges, sin identificar cual es
el ingrediente conductual dentro del tratamiento responsable del cambio.

De acuerdo con Jacobson y Martin (1978), el entrenamiento en habilidades de
comunicacién y los contratos conductuales, son dos de los elementos
terapéuticos que con mas frecuencia se utilizan en la terapia marital conductual
tradicional. Sin embargo investigaciones recientes, por Turkewitz y O'Leary.
(1977), sugieren que el entrenamiento en habilidades de comunicacién es
suficiente para producir una mejor relacién marital.

Aunque también, los autores antes mencionados analizan y proponen los
siguientes componentes empleados en la terapia conductual:

a).- Entrenamiento en habilidades de comunicacion y el uso de contratos
conductuales.

b).- Reestructuracién cognitiva como un componente activo potencial de las
investigaciones del tratamiento conductual.

Dicha reestructuracion incluye procedimientos para la modificacion de actitudes
como productor de cambio en el comportamiento; la retribuciéon basada en el
analisis funcional permite no atribuir los problemas maritales de los cényuges a las
conductas caracteristicas de cada uno sino al analisis funcional de las conductas,
(Margolin, Christensen y Weiss 1975). De esta manera se logra la mejoria en la
interaccion marital a partir del logro mutuo.

Son la combinacion de las condiciones anteriores las que predicen incrementos de
conductas positivas en su relacion.

El estudio propuesto por Jacobson, Prince, Cordova, Christensen y Eldridge
(2000), sobre la terapia integrativa conductual de pareja, establece la eficacia de
la terapia tradicional conductual de pareja, en mas de 20 tratamientos clinicos al
azar.

Estos tratamientos estuvieron conducidos por Jacobson y sus colegas, que
usaron la versiéon tradicional; sin embargo la version de la terapia integrativa
conductual de pareja propuesta por Jacobson obtuvo mas éxito que otros
tratamiento examinados, mostrando resultados prometedores.

Sin embargo, la terapia tradicional conductual de pareja es la uUnica terapia de
pareja que ha recibido la mas alta designacion como una “intervencion especifica
y eficaz", a pesar de tener importantes limitantes referentes a la significancia y
durabilidad (Baucom et al. 1988).

Una tercera parte de las parejas estudiadas fallaron al quedarse en el rango de
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problemas maritales al concluir la terapia (Jacobson y Addis, 1993), mientras que
las que presentaron avances, no pudieron mantenerios por un periodo mayor a
dos anos (Jacobson, Schmaling, y Holtzworth - Munroe, 1987). El objetivo de su
estudio fue suministrar datos preliminares para su nuevo enfoque de la terapia
integrativa conductual de pareja.

Jacobson (1997) sefiala que mientras la terapia tradicional conductual de pareja
se enfoca a ayudar al cambio de conductas de los esposos a través de: la
colaboracién activa, el compromiso y sefalar a la pareja los conflictos; la terapia
integrativa conductual de pareja, incluye estrategias para ayudar a los cdnyuges
a aceptar los aspectos de su pareja que fueron considerados como inaceptables
previamente; sin embargo el propdsito de trabajo de aceptacion no promueve la
resignacion de la relacién, sino que alude a la aceptacion de aquello que no
puede cambiar de la relacion; haciendo las relaciones mas intimas y cercanas.

Paradéjicamente la aceptacion produce conductas de cambio mas eficientes que
la terapia tradicional. Por lo que la terapia integrativa conductual de pareja, es una
alternativa prometedora mas viable que la terapia tradicional conductual de pareja.

Asi también el estudio aportado por Jacobson (1997), menciona la importancia de
la terapia integrativa de pareja, la cual trata de crear un clima de aceptacién o
acogimiento agradable, en donde la postura de los terapeutas es importante
puesto que no hay amonestaciones ni esperanzas puestas en el paciente, sino
que simplemente se trata de crear un contexto en la terapia que los ayude a
encontrar su propio equilibrio, cambios y aceptacién; de la misma manera, hace
pensar en aquellas conductas adaptativas del hombre y del medio que lo rodea, y
como éstas son afectadas o cambiadas por el medio ambiente; de aqui el interés
por hacer a la pareja certera y cercana, en base de un analisis funcional que
permita conocer las pautas de conducta de la relacidon de pareja para poder
constituir reglas y un nivel de comunicacion adecuado.

De igual modo sefala que la base principal de la pareja es:

a).- Poseer cada uno de los cényuges la capacidad para cambiar en respuesta 6
ante la reaccidn del otro.

b).- Aceptar cada uno de los esposos, aquello que no pueden cambiar tanto del
uno como del otro.

c).- El responsabilizarse cada uno de los conyuges de sus propias acciones. Lo
que les permitira una adaptacién dentro de la relaciobn de pareja y a las
circunstancias de la vida para llegar asi al éxito esperado (Hines, 1997).

El trabajo con los aspectos cognitivo-conductuales ha tenido resultados favorables
en la relacion de pareja, al aportar factores como: la autoestima, las atribuciones,
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las percepciones, la empatia, la expresion emocional, la comunicacion etc.

Dado lo anterior se resalta, a través de investigacién controlada, los efectos de
intervenir y considerar todo el funcionamiento cognitivo en la relacién de pareja.

En la presente investigacion se van a retomar las aportaciones que este enfoque
proporciona al psicologo interesado en la relacion de pareja, tanto de los
elementos cognitivo-conductuales que la afectan y los que la favorecen, asi como
las estrategias con las que se puede afrontar la problematica.

2.2. Aspectos cognitivos y conductuales que afectan negativamente la
relacion de pareja.

En este enfoque se han hecho estudios que identifican situaciones o eventos
cognitivos que afectan la relacion de pareja; se tienen aportaciones de autores
representativos como: Kelley (1971); Heider (1958), Jones y Davis, (1965),
guienes mencionan que las personas dentro de la relacidon de pareja tienden a la
actividad atribucional, buscando explicaciones por alguna causa, al enfrentar
estimulos nuevos o eventos que alteran, con el propésito de predecir y controlar
su medio ambiente; ya que cualquier comportamiento inesperado del otro
miembro de la pareja puede representar un alto nivel de inestabilidad dentro de la
misma como: embarazos inesperados, descubrimiento de infidelidad, etc. (Lépez,
1993).

Se ha observado, que la actividad de atribucién se presenta en las primeras
etapas de relacidn y posteriormente, cuando se tienen que tomar decisiones
importantes haciendo que la relacidon se perciba como inestable (Fletcher,
Fincham, Cramer y Heron, 1987).

De igual forma, se ha encontrado que el comportamiento negativo y adverso de la
pareja estimula mayor actividad de atribucion, en lugar de favorecer el
comportamiento positivo de una pareja (Holzworth - Munroe y Jacobson, 1985).

Finalmente, el proceso de atribucién en las relaciones interpersonales puede
afectar cognitivamente la auto evaluacién y la auto verificaciéon de cada uno de los
conyuges; asi coémo influir en el proceso de comunicacibn y en los
comportamientos de la pareja, al igual que la calidad de la misma (Lépez, 1993).

2.3 Aspectos cognitivos y conductuales que favorecen la relaciéon de pareja.

La actividad atribucional puede afectar tanto positiva o negativamenie el
comportamiento de la pareja y la relacion, ya que al percibir el comportamiento de
la pareja se puede hacer una atribucidn de control interno (disposicional), o
externo (situacional); el manejo de estas atribuciones de forma interna
disposicional, hacia las conductas de la pareja puede provocar efectos negativos
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hacia la persona que lo percibe, mientras que si se hacen atribuciones externas-
situacionales se produce comportamiento positivo en la pareja (Lépez, 1993).

Es por lo anterior, que se resalta la importancia de los procesos cognitivos que
favorecen la naturaleza del funcionamiento de una relacién, al activar la atencion y
restringir los procesos de observacion y percepcion negativa; al igual que si se
evocan comportamientos de atribucion situacional y reflexivos consistentes, y
respuestas afectivas positivas de la pareja llegando a aminorar los eventos
negativos que deterioren la relacion (Frederick, 1993).

Relacionado a lo anterior, otro elemento cognitivo que favorece la relacién de
pareja, es la perspectiva percibida o empatia, (la capacidad que permite tener una
percepcion verdadera con un componente afectivo del rol del otro) al ponerse en
el lugar del otro y poder sostener los sentimientos positivos hacia la pareja, lo que
puede facilitar el mantenimiento de la satisfaccion personal de las relaciones
(Long y Andrews, 1990).

Asi también, estudios de Turk y Miller (1986); Filsinger y Lamke, (1983); Filsinger
y Wilson, (1983); Cole, et. al. (1980); Filsinger, (1980), han proporcionado
soportes empiricos, en donde |a perspectiva percibida (ponerse en el lugar del
otro), se relaciona con variables positivas como: la estabilidad emocional, la
estima propia la madurez emocional y la cognicion social; facilitando dichos
factores la adquisicion, desarrollo y mantenimiento de la satisfaccién personal en
la relacion,

Por dGltimo, otro de los aspectos cognitivos que favorece la relacion es la
necesidad afectiva, que produce el entendimiento de los cambios en las
relaciones interpersonales (Reifman y Crohan, 1993). Por lo que sefalan que las
emociones son una parte principal de las relaciones romanticas; ya que algunas
relaciones estan marcadas por necesidades afectivas en donde los sentimientos,
emociones, y la comunicacién determinan el funcionamiento positivo de Ila
relacion; por lo que es conveniente tender a un balance en la percepcidén de las
emociones positivas y negativas de la interaccidn entre la pareja, para que se
pueda tener control en las respuestas y/o conductas que se tienen hacia el
conyuge (Lingid, 1982).

Asi pues, el compromiso de actitud (energia que se invierte en la eleccidn
tomada), incrementa las representaciones cognitivas (Judd y Lusk 1984).

Otro determinante para el desarrollo de sentimientos y afecto positivo hacia el otro
en la relacion de pareja, es el compartir focos de interés comunes (enfoques
similares), asi como el uso de maneras de comunicaciéon parecidas que les
permitan abordar los problemas generando una interaccion de sentimientos
positivos mutuos (Sabatelli, Dreyer y Buck, 1983).



CAPITULO Il APORTACIONES DEL ENFOQUE COGNITIVO — CONDUCTUAL EN LA RELACION
DE PAREJA

Asi también, es importante lo expuesto por Jacobson (1997), quien sefala los
siguientes aspectos importantes para la pareja:

a).- Poseer cada uno de los conyuges la capacidad para cambiar en respuesta 6
ante la reaccion del otro.

b).- Aceptar cada uno de los esposos, aquello que no pueden cambiar tanto del
uno como del otro.

c).- El responsabilizarse cada uno de los conyuges de sus propias acciones.
Lo que les permitira una adaptaciéon dentro de la relacién de pareja y a las
circunstancias de la vida para llegar asi al éxito esperado (Hines, 1997).

2.4 Estrategias cognitivas y conductuales en la relacion de pareja.

Es por lo anteriormente expuesto que Norman (1982), sefiala estrategias
cognitivas dentro de la intervencion de pareja, importantes para la modificacion en
Su interaccion:

a).- La maodificacion de expectativas irreales (cualidades de amor romantico, roles
maritales y cantidad y calidad del tiempo que las parejas pasan juntos), a través
de la sustitucion de los pensamientos irreales dirigidos a los miembros de la
pareja, por pensamientos reales de ellos mismos; pues éstas pueden llevar a dar
respuestas anticipadas de conductas y acciones por parte de los miembros de la
pareja (Stuart, 1980).

b).- La correcciéon de atribuciones erroneas; la cual tiende a rastrear los
comportamientos negativos de la pareja, cuando fallan los comportamientos
positivos (Jacobson y Margolin 1979), y a hacer atribuciones de responsabilidad
sobre uno de los miembros de la pareja produciendo culpas destructivas (Doherty
1981), por lo que es importante, que los miembros de la pareja, se den cuenta de
cémo sus propias coghniciones (interpretaciones de significados y causas de su
comportamiento) y conductas contribuyen a problemas especificos de su propia
relacion.

c).- Entrenamiento autoinstruccional, técnica cognitiva de cambio de
comportamiento en la que se modifican las autoverbalizaciones, verbalizaciones
internas o pensamientos que un sujeto realiza ante cualquier tarea o problema,
sustituyéndolas por otras que en general son mas utiles para efectuar la direcciéon
de su actuacién en la realizacion de la tarea; a través del empleo de los
siguientes elementos:

1.- Definir la situacion general y el planteamiento del problema o tarea.
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2.- Evaluarlo y definirlo lo mas operativamente posible.
3.~ Generar una lista de soluciones posibles al problema.

4 .- Decidirse por una solucién, evaluando previamente las posibles
consecuencias, ganancias o pérdidas y alcance de la solucion propuesta.

5.- Verificar los resultados de la decision en funcion de los logros alcanzados.

Ademas se incluyen instrucciones de auto refuerzo para todas aquellas
respuestas tendientes a la solucién del problema y/o auto instrucciones de
afrontamiento ante el fracaso, auto correccion en caso de error (Meinchenbaum,
1977).

Se puede llevar a la practica la auto instruccion al preguntarse asi mismo: ¢ cual
es el problema?,;,como puedo resolverlo?,scual es el plan?,y ¢jqué tal se ha
hecho?; lo que permitird a la pareja tener autocontrol de sus respuestas ante
sucesos de estrés, enojo, intolerancia, etc.

Asi también la inoculacién del estrés, ayuda a re conceptualizar los problemas o
preocupaciones de la persona al definirlos en términos de déficit en habilidades,
distorsiones cognitivas, falta de habilidades conductuales, estimulos estresantes
ambientales, etc; en vez de hacerse en términos de procesos globales
negativos, se sugiere la aplicacion de tres fases:

1. La re conceptualizacion, en la que se identifica, se evalila y se entiende la
situacién preocupante.

2. La adquisicién y ensayo de habilidades, en la que se desarrollan y ensayan las
habilidades de afrontamiento necesarias como: la reestructuraciéon cognitiva para
el didlogo disfuncional con uno mismo, el entrenamiento en relajacion para la
activacion emocional y fisiologica, el entrenamiento en solucién de problemas, el
entrenamiento en auto eficacia y auto refuerzo, el entrenamiento en habilidades
conductuales para los déficit en habilidades, etc.

3. La aplicaciébn y consolidacién, asegura la aplicacion de los esfuerzos de
afrontamiento a las situaciones problema y su transferencia al mundo. (Epstein,
1982).

De igual manera el estudio propuesto por Margolin y Weiss (1978), sefiala los
siguientes elementos importantes dentro de la terapia conductuat:

a).- El entrenamiento en las habilidades de comunicacién. El entrenamiento en
comunicacion, es necesario generalmente para disminuir las acusaciones, la
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defensividad, la adivinacion del pensamiento, las sobre generalizaciones y
escapatorias hacia errores pasados y presentes que impiden la eficaz solucién de
los problemas.

Aunque las metas de éste entrenamiento varian seglin las parejas, las habilidades
que se ensefian mas frecuentemente son: saber escuchar, mantenerse en el tema
que se esta hablando, aceptar y comprender el punto de vista del otro aunque no
se esté de acuerdo con él, hacer peticiones directas sobre conductas especificas,
expresar sentimientos positivos y negativos con expresiones en primera persona,
contrastar las inferencias y atribuciones con el otro miembro de la pareja sobre la
conducta del companero (a), etc. (Caballo,1991).

b).- El contrato conductual. Este se refiere a una técnica que consiste en la
discusién de un acuerdo y se hace un contrato que especifique las conductas,
recompensas y castigos necesarios que se aplicaran a una situacion
determinada. El contrato puede ser verbal o escrito, aunque muchos terapeutas
prefieren la ultima forma debido a que afiade claridad y proporciona a los
individuos implicados un registro de sus conductas y la posibilidad de resolver los
desacuerdos que puedan surgir (Walker, Hedberg, Clement y Wright, 1981).

Stuart (1971), sugiere cinco componentes a ser considerados para su inclusién en
el contrato:

1.- Especificar las responsabilidades de todas las partes.

2.- Se enlistan los privilegios o recompensas por cumplir con las
responsabilidades asignadas.

3.- Se debe establecer un sistema para vigilar la conducta, de modo que se pueda .
determinar si hay que ofrecer una recompensa o privilegio.

4.- Se debe considerarse la posibilidad de bonificaciones por una actuacion muy
buena, y

5.- Sanciones por determinados fallos.

Los contratos conductuales permitiran a la pareja alcanzar soluciones del agrado
de los dos sobre cuestiones que han sido el origen de continuos problemas.

c).- La reestructuracion cognitiva como un componente activo potencial de las
investigaciones del tratamiento conductual.

Es por lo anteriormente expuesto, y en beneficio de la pareja el destacar las

diferentes estrategias cognitivo-conductuales, que van a favorecer la interacciéon
conyugal.
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Entre éstas se tienen las siguientes:

- Habilidades de comunicacion.

A través del entrenamiento de la comunicacién se puede disminuir en la
pareja: acusaciones, la defensividad, la adivinacién del pensamiento, las
sobre generalizaciones y escapatorias hacia errores pasados y presentes que
impiden la eficaz solucién de los problemas.

- Contrato conductual.

Técnica en la que las personas implicadas discuten un area de conflicto,
sobre la que se llega a un acuerdo a través de un contrato.

- La capacidad de empatia.

Capacidad humana sobre la cual estd basada la compasion. Es el poder
experimentar la emocidn tanto positiva como negativa, dependiendo de lo que
siente la otra persona.

-

- Modificacién de expectativas irreales.

Es la sustitucion de pensamientos falsos, que son dirigidos al compafiero (a),
por pensamientos verdaderos; sobre cualidades de amor romantico, roles
maritales y cantidad y calidad del tiempo que las parejas pasan juntos.

- La atribucion situacional.

La forma en la que la gente maneja las respuestas de acontecimientos,
atribuyendo a causas externa las percepciones sobre el comportamiento
de la pareja.

- La aceptacion.

Tener cada uno de los cényuges la capacidad para aceptar aquello que no
pueden cambiar.

- La reestructuracién cognitiva.

Es la retribucidn basada en un analisis funcional, que cada uno de los
conyuges hace respecto a la fuente de sus problemas maritales.

- El balance emocional.
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Se refiere al control y modificacién en la percepcidon de las emociones
positivas y negativas que afectan a la interaccion de la pareja.

Entrenamiento autoinstructivo.

Son las verbalizaciones internas o pensamientos que un sujeto realiza ante
cualquier tarea o problema, sustituyéndolas por otras que en general son mas
utiles, para llevar a cabo la direcciéon de su actuacién en la realizacidon de la
tarea o problema.

Mientras que las conductas que necesitan modificarse, dado que inciden
negativamente son:

La atribucion disposicional.

La forma en la que la gente maneja las respuestas de acontecimientos,
atribuyendo a causas internas (debido a causas pertenecientes al sujeto
mismo), las percepciones sobre el comportamiento de la pareja;
provocando efectos negativos hacia la persona que lo percibe.

El déficit en la comunicacion.

La falta de entrenamiento en la comunicacién, puede aumentar en la pareja:
acusaciones, defensividad, adivinacion del pensamiento, sobre
generalizaciones y escapatorias hacia errores pasados y presentes que
impiden la eficaz solucidén de los problemas.

El desequilibrio emocional.

Se refiere al descontrol y mantenimiento en la percepcién negativas que
afectan a la interaccion de la pareja.

El comprender el significado del proceso cognitivo-conductual, asi como los
elementos que son aportados por este enfoque, permite conocer los aspectos que
afectan y favorecen a las interacciones en la pareja; asi como también el hacer
uso de las estrategias que favorezcan el desarrollo en las habilidades de
autocontrol emocional y comunicacion. Los cuales se abordaran en los siguientes
capitulos.
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CAPITULO Il

AUTOCONTROL EMOCIONAL EN LA RELACION DE PAREJA
3.1. Conceptualizacioén.

Una emocidon es un estado afectivo en el que se experimenta una reaccidon
subjetiva al ambiente; viene acompafiada de cambios organicos, (fisiolégicos vy
enddcrinos) de origen innato, e influidos por la experiencia.

Las emociones tienen una funcion adaptativa en el organismo; son estados que
sobrevienen subita y bruscamente, en forma de crisis mas o menos violenta y
pasajera (Goleman, 1996; Reeve, 1994; Vila y Fernandez, 1990).

En el ser humano la experiencia de una emocion generalmente involucra un
conjunto de cogniciones, actitudes, y creencias sobre el mundo, que se utilizan
para valorar una situacion concreta y, por tanto, influyen en el modo en que se
percibe dicha situacion (Goleman, 1996; Reeve, 1994; Vila y Fernandez, 1990).

Durante mucho tiempo las emociones han sido consideradas poco importantes,
asignandole mayor relevancia a la parte racional del ser humano. Sin embargo
las emociones, al ser estados afectivos, indican estados internos personales,
motivaciones, deseos, necesidades e incluso objetives. De todas formas, es dificil
saber cual sera la conducta futura del individuo a partir de la emocién, aunque
pueden contribuir a identificarla (Goleman, 1996; Reeve, 1994; Vila y Fernandez,
1990).

3.2. Emociones basicas

Se tiene evidencia de la adquisicion de emociones basicas en el ser humano a los
pocos meses de vida, como por ejemplo: el miedo, el enfado y la alegria. De igual
manera algunos animales comparten con el individuo esas emociones tan
basicas, que en los humanos se van haciendo mas complejas gracias al lenguaje,
a la utilizacién de los simbolos y signos. Cada individuo experimenta una emocion
de forma particular, dependiendo de sus experiencias anteriores, aprendizaje,
caracter y de la situacion concreta.

Goleman (1996), Reeve, (1994) y Vila y Fernandez (1990) sefialan que algunas
de las reacciones fisioldgicas y comportamentales que desencadenan las
emociones son innatas, mientras que otras pueden adquirirse.

Existen seis categorias basicas de emociones:

1.- Miedo: Anticipacion de una amenaza o peligro que produce ansiedad,
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incertidumbre, inseguridad.

2.- Sorpresa: Sobresalto, asombro, desconcierto. Es transitoria. Puede dar una
aproximacion cognitiva para saber qué pasa.

3.- Aversion: Disgusto, asco, produce alejamiento del objeto que produce ésta
emocidn.

4.- Ira: Rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad.

5.- Alegria:  Diversion, euforia, gratificacidn, sentirse contento, da una sensacion
de bienestar, de seguridad.

6.- Tristeza: Pena, soledad, pesimismo.

Cada una de estas emociones tiene funciones diferentes: el miedo, incita
conductas de protecciéon; la sorpresa, ayuda a orientarnos frente a la nueva
situacion; la aversion, produce rechazo hacia aquello que se tiene adelante; la ira,
induce la destruccion; la alegria, hacia la reproduccion (se desea reproducir aquel
suceso que hace sentir bien); finalmente la tristeza, motiva hacia una nueva
reintegracion emocional.

3.3 Componentes conductuales y fisiologicos de las emociones.

Ante la dificultad de explicar con palabras sus emociones, el ser humano utiliza
diferentes expresiones faciales que le permiten otra manera de comunicarse
socialmente y sentirse integrado en un grupo social (Goleman, 1996; Reeve,
1994, Vila y Fernandez, 1990).

Goleman, (1996), Reeve, (1994) y Vila y Fernandez, (1990) sefalan que los
componentes conductuales que son manifiestos de las emociocnes, inciuyen |a
manera en que éstas se muestran externamente. Son en cierta medida
controlables, basados en el aprendizaje familiar y cultural de cada grupo:

- Expresiones faciales.

La auto observacidon de las expresiones faciales al momento de estar con la
pareja, permitira responder con sonrisas, acercamientos y verbalizaciones
positivas.

- Acciones y gestos.

Es de importancia al momento de estar con la pareja, tener acciones y gestos
agradables que aumenten las respuestas positivas de la pareja.

- Distancia entre personas.
Es importante en la pareja, mantener una distancia estrecha que permita
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confianza, interés, apoyo y acompaiamiento en ambos.

Componentes no linglisticos de la expresion verbal (comunicacion no verbal ).

Los otros componentes de las emociones son fisiolégicos e involuntarios, iguales
para todos los individuos:

- Temblor.

- Sonrojarse.

- Sudoracién.

- Respiracion agitada.

- Dilatacién pupilar.

- Aumento del ritmo cardiaco.

3.4 Estudios sobre el autocontrol de las emociones

Otra definicion de las emociones, es la propuesta por Garcia (2001), quien
menciona que asociados con las emociones hay tres componentes principales: las
cogniciones, las sensaciones corporales y las conductas emocionales. Las
relaciones entre éstos han sido objeto de diversas interpretaciones y teorias.

Los cognitivistas consideran como hecho fundamental que las cogniciones
disparan las emociones. Las sensaciones corporales pueden jugar un papel
similar al de las cogniciones; determinadas sensaciones pueden provocar
emociones.

Para Schachter (2001), en su teoria de las emociones, éstas son la interpretaciéon
cognitiva; el hombre realiza una interpretacion cognitiva de sus sensaciones
corporales, y dicha interpretacion conduce a las emociones.

Para William James (Zajonc, 1989), las emociones son las sensaciones
corporales. James sostiene que los cambios corporales siguen directamente la
percepcion del hecho excitante y nuestras sensaciones o sentimientos de dichos
cambios constituyen la emocion.

Para James la sensacion es la esencia de la emocioén, sin ella el concepto de
emocién esta vacio. Las manifestaciones corporales deben estar interpuestas
primeramente entre el suceso elicitante y la expresion emocional (Zajonc, 1989).

Se da un condicionamiento entre las palabras, y la sensacién corporal; cuando la
palabra sigue a las sensaciones corporales, precedera a la respuesta emocional
condicionada. Ahora bien, junto con éstas continuardn las sensaciones
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corporales, puesto que la respuesta no se puede dar sin los cambios corporales
actitudinales de preparacion a la accidén, con lo que las cogniciones se
condicionan a las sensaciones corporales y por tanto a la emocién.

La palabra como estimulo condicionado precederia y generaria la respuesta
emocional. El condicionamiento entre las palabras y las sensaciones se fortalece
a través de la misma respuesta emocional, ya que cuando ocurren juntas se
produce la respuesta esperada.

Si se dan las sensaciones sin las cogniciones, o las cogniciones sin las
sensaciones, se debilita o se extingue el condicionamiento.

Se dan por tanto dos procesos: las sensaciones corporales que preceden y
elicitan las palabras etiquetan la emocion; y las palabras que elicitan sensaciones
corporales y componen la emocion.

Cuando el individuo piensa o pronuncia esas palabras se reproducen las
sensaciones y surge la emocién como respuesta condicionada, puesto que han
aparecido las sensaciones corporales, la etiqueta cognitiva y la respuesta
emocional.

Se pueden emplear al menos tres formas de producir una emocién:
1.- Por exposicidén al estimulo externo o situacion que la genera.

2.- Por medio de las cogniciones propias del individuo que estan asociadas a sus
emociones.

3.- Por medio de la expresiéon corporal, en la que primero se expresa sin emocion
y luego es acompanada por ésta.

Para que finalmente aparezca la emocion, se condicionan simultdneamente los
componentes, el cognitivo y el corporal, dandose una congruencia entre ellos; es
decir, si se da la cognicidon con una sensacion clara que no esté asociada a ella, la
emocion no surgira. Viceversa , si existen las sensaciones corporales; pero no se
da una cognicién congruente tampoco surgira la emocion. Si el condicionamiento
entre la emocioén y la cognicién no es muy fuerte se puede dar un cambio de
conducta emocional ante determinada situacion (Ollans, 1989).

E! objetivo a lograr es eliminar el automatismo, al examinar la cognicion y
revaluarla antes de que genere la respuesta condicionada. En el caso de que el
condicionamiento sea muy fuerte, se tiene que actuar sobre éste por medios
conductuales.

La conciencia corporal permite que las sensaciones corporales no disparen de
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forma automatica las cogniciones y luego las respuestas emocionales. Las
sensaciones corporales se pueden modificar al estar conscientes de ellas, y se les
oriente de forma que no eliciten automaticamente las cogniciones y las
respuestas.

La conciencia corporal permite, y condiciona, otro tipo de respuestas a las
sensaciones corporales.

Existe otro caso en el que las sensaciones son las que preceden a las emociones.
Las sensaciones perduran en el cuerpo mas alla de la situacién y de ia emocién
en la que se iniciaron. Cuando cambia la situacion ésta se reevalia de acuerdo
con los estimulos que existen en ella y se intercambian las emociones.

Esta es la unica evidencia que apoya la teoria de Schachter (Garcia Higera,
2001). Esto puede ocurrir en otras ocasiones en las que las sensaciones no son
muy claras , en otras en las que son ambiguas y en algunos individuos que tienen
dificultades en etiquetar sus sensaciones (Garcia Higera, 2001).

El estudio de Halford, Sanders y Behrens (1994), sefiala al concepto de
autorregulacion como el proceso interno y/o transaccional que permite una guia
individual a las actividades dirigidas hacia sus objetivos, con el tiempo y a través
de los cambios de circunstancias. Esta implica la modulacién del pensamiento,
afecto, comportamiento o atencidon via deliberada del uso automatico de
mecanismos especificos y meta habilidades de soporte.

Los procesos de autorregulacion se inician cuando se accionan sentimientos de
derrota o impotencia y los objetivos se orientan hacia otra direccion (Karoly, 1993).

El autocontrol de las emociones no solo provee oportunidades y limitaciones para
la autodireccion, sino que también afiade una dinamica de intercambio reciproco
entre las determinantes internas y externas de la motivacién del humano.

Este estudio menciona que el empleo del autocontrol en las relaciones
interpersonales arroja un rango de efectividad potencial y es un procedimiento de
tratamientos que permite direccionar el comportamiento, las cogniciones y la
dimension afectiva de los problemas maritales.

E! autocontrol emocional es la capacidad que permite al individuo controlar sus
emociones e incidir en el control de su conducta, asi como elegir lo que se quiere
sentir en cada momento de su vida. Se tiene la eleccion de vivir armoniosamente
a pesar de los acontecimientos externos; favorece el que el individuo como sujeto
activo maneje su felicidad dependiendo de la interpretacion que haga de dichos
acontecimientos.

Si aprende a controlar sus pensamientos, también asi podra controlar sus
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emociones. Sentimiento, se puede definir como una reaccion fisica a un
pensamiento. Todas las sensaciones llegan precedidas por un pensamiento y sin
la funcién del cerebro no se pueden experimentar sensaciones.

Si se controlan los pensamientos, las sensaciones y los sentimientos que
provienen de los pensamientos, entonces se es capaz de tener un autocontrol
emocional.

Algunas de las ideas irracionales o pensamientos distorsionados que impiden el
autocontrol emocional y logran que el individuo no tenga una vida plena son las
mencionadas por Ellis, (2001):

- Falta de autovaloracion.

Es cuando se determina el valor de la propia persona, de acuerdo a sus
logros, o de la opinién de las otras personas.

En la pareja, es importante permitir que el conyuge sea lo que él elija para si
mismo, sin insistir en que haga lo que a la pareja le satisface.

- Aceptacion del cuerpo.

Es importante no dejar que los demas dicten lo que es atractivo para su propia
persona, pues soblo es valida la propia opinion.

En la pareja, rechace las comparaciones y opiniones negativas de parte del
conyuge.

- Seguridad.

Se refiere a la busqueda de seguridad interior, que brinda tener confianza en
uno mismo para poder solucionar cualquier problema que se presente.

En la pareja, es de importancia buscar ésa seguridad en uno mismo, para no
depositarla en el conyuge.

- Dependencia psicolbgica.

Lo racional, es ser independiente psicolégicamente, al tener y elegir los
propios comportamientos que se deseen; asi como responsabilizarse de las
propias emaociones.

El depender psicolébgicamente de alguien o de la pareja, significa que esa
relacion no implica una eleccidn, sino que es un vinculo en el cual se sienten
obligados a hacer o ser algo que no quieren.
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Vivir en pasado y futuro.

Es importante aprender a vivir el presente, pues el pasado no existe y el futuro
aun no llega.

En la pareja, es importante vivir y disfrutar el tiempo presente, pues es el
momento en que se puede experimentar algo; ya que se pierde mucho tiempo
en recordar el pasado y pensar el futuro.

Necesidad de aprobacidn.

La aprobaciéon se busca al realizar diversas actividades, aun que es imposible
lograr la aprobacion de todas las personas. Es importante que ésta no se
vuelva una necesidad y deje de ser un deseo.

En la pareja, se debe de buscar la aprobaciéon por deseo y no hacerla una
necesidad; lo que puede ser desgastante al buscar y no encontrar.

Perfeccionismo.

Es la buUsqueda constante del éxito en todo lo que se hace, de tal modo que
todas las actividades se intentan hacer lo mejor posible, equiparando el acto
al valor como persona.

En la pareja, es importante intentar hacer algunas actividades lo mejor posible,
pero no todas; ya que la ansiedad por plantearse hacer las cosas a la
perfeccion, impide pensar con claridad o privarse de hacerlas por pensar que
no se hace bien.

Culpabilidad.

Las emociones mas inutiles son la culpabilidad por lo que se ha hecho, y la
preocupacion por lo que se podria hacer; ya que ésta no sélo es una
preocupacion por el pasado, es la inmovilizacidon del momento presente.

En la pareja, es importante aprender de las equivocaciones para un
crecimiento y desarrollo sano; de modo que se pueda cambiar de actitud
respecto a las cosas que producen culpa.

Preocupacion.

Es la inmovilizaciéon por algo que ocurrira en el futuro, quitando eficiencia para
vivir el presente.

En la pareja, es importante modificar éste aspecto pues hace desperdiciar
muchos momentos presentes en comportamientos que no les brindan
retribuciones positivas.
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Depresion.

La depresidén, es propiciada por pensamientos propios negativos con respecto
a una pérdida.

Es importante que ante sucesos de pérdida los conyuges examinen
profundamente el tipo de pensamiento que los estan llevando hacia
sentimientos de debilidad que solo paralizan y no permiten disfrutar el
momento; sino mas bien preguntarse: ;por qué elijo la depresién? ja caso me
ayudara a enfrentar al problema?. Es importante aprender a pensar diferente
sobre alguna situacién ya que se siente lo que se piensa .

Suerte

Es esperar que las cosas pasen sin hacer nada para lograrlo, sin luchar por lo
que se quiere.

En la pareja es importante ser activo y hacer que sucedan las cosas que se
desean, en vez de esperar que se den solas.

Prejuicios.

Se basa no tanto en lo que uno odia o le desagrada; sino en el hecho de que
es mas facil y mas seguro quedarse con lo conocido; impidiendo conocer
nuevas ideas, espontaneidad y crecimiento.

En la pareja, es de importancia hacer los prejuicios a un lado para poder
conocer las nuevas ideas del conyuge; favoreciendo el crecimiento en la
interaccion.

Ira.

Se refiere a una reaccién inmovilizante que se experimenta cuando falla algo
que se esperaba. Proviene en general del deseo de que el mundo y la gente
sean diferentes a lo que realmente son.

Ante el enfrentamiento con circunstancias que no son las que se quieren, se
llega a la frustracion y se elige la reaccioén de ira.

En la pareja, se puede aprender a pensar de manera diferente cuando se
sientan frustrados, al pensar en los demas como personas que tienen derecho
a ser diferentes a lo que se quisiera que fueran y no por ello enfadarse o
sentir ira.
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Justicia.

La decision de luchar contra la injusticia puede ser admirable, pero su eleccion
de dejarse perturbar por elio es tan irracional como la culpa, la busqueda de
aprobacién o cualquiera de los otros comportamientos frustrantes para si
mismo.

En la pareja, es importante dejar de buscar la justicia, hacer cuentas y
compararse con los demas, para un mejoramiento en la interaccion. Se
puede decidir lo que realmente se quiere y buscar las maneras de lograrlo de
forma independiente.

Deberizaciéon Se deberiza siempre que se actlia como sienten que se debe
hacer, aun que se prefiera otra forma de comportamiento.

En la pareja, es importante tener libertad al hacer lo que se quiere, siempre y
cuando no se atente con la libertad del cényuge; para no tensionarse por el
deber ser.

Una vez que el individuo aprende el autocontrol emocional, sera capaz de actuar
conforme a sus propias decisiones, valores, prioridades, etc., expresar y controlar
sus emociones y sentimientos.

Lo que le permitira de igual forma afrontar la gran diversidad de experiencias
resultantes de sus propias formas de actuar y el exponerse a formas alternativas
de enfrentarlas; lo que conformara sus caracteristicas y especificaciones como
persona. El autocontrol es por tanto, requisito psicoldgico para poder entablar una
relaciéon de pareja.

Dichas emociones, dan la posibilidad de tener sensaciones de placer o displacer,
y son adecuadas frente a sucesos tales como:

Tristeza, frente a la pérdida.

Alegria, frente a las manifestaciones de la vida.

Coraje frente a la injusticia, a la falta de respeto.

Amor, frente a la vida.

Miedo, frente a las situaciones de peligro real que amenacen la supervivencia.
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Estas emociones naturales son adecuadas y saludables frente a las situaciones
reales que se describieron, pero pueden ser inadecuadas frente a otras
situaciones que no coincidan; lo que lleva a una inadecuada expresién de las
emociones y a un desequilibrio en la interacciéon de pareja.

En este sentido, es importante el que el ser humano aprenda a controlar sus
pensamientos, conductas y emociones; para que de este modo al tener control
sobre los pensamientos se pueda elegir o que se guiere sentir.

Asi pues, es importante el aprender la habilidad del control de las emociones y el
responsabilizarse de éstas; pues generan un mayor nivel de autosatisfaccion que
le permite experimentar una sensacioén de confianza en si mismo; ya que si no se
aprende esta habilidad o no se sabe cémo darles una expresion adecuada, se
puede generar un sentimiento de inadecuaciéon o culpa (Llanos, 1989).

El autocontrol de las emociones, no implica la evitacién o disminucion en su
valoracion, sino que implica todo un aprendizaje de cambiar el estilo de Vida, al
identificar los resultados de ciertas conductas, como expresarlas y cdmo aprender
a satisfacerlas; de tal manera que se favorezca la adaptacién y no se vean
alteradas o afectadas las interacciones de la pareja (Llanos, 1989).

El responsabilizarse es valorar la situacidn para poder afrontar las propias
consecuencias de la expresion de las emociones, asi como también asumir la
responsabilidad del propio control, esto es:

- ldentificar como interpretamos y respondemos ante una emocioén.
- Analizar el tipo de pensamientos que genera esa emocion.

- ldentificar qué conductas permiten tener resultados mas satisfactorios y mas
eficientes en la interaccidn con el medio ambiente.

El no expresar o evadir, puede asociarse con pensamientos de auto derrota, o
pensamientos negativos; y en la conducta puede estar vinculada con conductas
de alejamiento, de falta de expresion, y falta de emision de conductas que
permitan experimentar emociones mas satisfactorias (Llanos, 1989).

La capacidad de autocontrol de emociones, implica también la capacidad de auto
conocer las propias emociones, los cambios que se estan reflejando en el
organismo ante esas emociones, y las conductas que se pueden presentar para
cambiar las manifestaciones del organismo; asi como también el asumir la
responsabilidad del propio control.

30



CAPITULO lil. AUTOCONTROL EMOCIONAL EN LA RELACION DE PAREJA

Es responsabilidad de cada persona el proponerse un mayor autocontrol; este
aprendizaje puede irse alcanzando por aproximaciones sucesivas, es decir poco a
poco hasta que la persona sea capaz de enfrentar situaciones, momentos o
interacciones que requieran de un mayor autocontrol, y que representen un mayor
grado de dificultad en su enfrentamiento.

3.5 Técnicas y habilidades para el autocontrol de las emociones

El logro del autocontrol de las emociones permite sustituir pensamientos negativos
por pensamientos positivos, que estén mas vinculados a sensaciones de
confianza al enfrentar conflictos y no evitar o tener una ruptura de la interaccion.

Lo que ayudara a generar habilidades sociales como:

a).- El uso de frases en primera persona.
A mi me parece..., Yo considero..., Sin embargo respeto tu punto de vista..., etc.

b).- Aceptar las diferencias que se piensen o perciban de diferente manera.
Probablemente la pareja tenga diferente forma de pensar en la cual no se
concuerde y otras en las cuales se concuerde, lo importante es poner el acento en
aquello que se acepta y no en lo que molesta.

c).- Expresar libremente las emociones, sin ofender o minimizar las emociones del
otro. Es importante expresar ¢ qué sentimos? y jcémo nos sentimos? .

d).- Aprender a escuchar y poner atencion en las emociones del otro. Es
importante poner interés al escuchar las emociones de la pareja, pues esto
permite actuar de forma respetuosa.

e).- Identificar cuando la emocidon a expresar necesita de un autocontrol interno
para no danar la interaccion con el otro. El darse cuenta de la situacidn y sus
consecuencias, permitira controlar la emocidn; esto es, que el grado de emocidn
concuerde con el suceso.

).- Identificar qué situaciones y acciones favorecen al control de las emociones de
la pareja. Es importante conocer qué situaciones y cuales conductas agradables
ayudan al control de las emociones. Asi como cuales le son desagradables.

g).- Aprender a diferenciar cuales son las conductas arraigadas que repercuten,
de aquellas que favorecen a la interaccion.

De las conductas que fueron aprendidas en el pasado, es importante observar e
identificar cuales perjudican, para sustituirlas por aquellas que favorecen.
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h).- Aprender conductas de auto cuidado que permitan generar el respeto a si
mismo; y de esta manera ser un modelo para que la pareja ayude al control
reciproco de las emociones.

Es comun que al tener pocas habilidades de autocontrol, ante una discusion se
eleve el tono de voz y se ofenda a la pareja, conducta que propicia que el
cényuge también haga lo mismo; mientras que si se tiene control sobre las
emociones con conductas tales como: moderacidon de la voz, lenguaje, y
actitudes, generar respeto hacia uno y hacia la pareja.

Otras técnicas que ayudan al control de las emociones a través del entrenamiento
(Ellis, 2001). son:

Relajacion.- El empleo de las habilidades de relajacion, incluye frecuentemente:

1. Relajacién sin tension, es decir, concentrarse vy soltar grupos musculares sin
ios ejercicios de tension de la relajacion progresiva.

2. Relajacion inducida por la respiraciéon, es decir, inspirar profundamente tres o
cuatro veces y dejar que la tension escape con cada espiracion.

3. Relajacién controlada por estimulos, es decir, relajarse con cada repeticion
lenta, ritmica de una palabra o una frase como relajate o tranquilizate, que han
sido previamente emparejadas con la relajacion.

4. Relajacion basada en la imaginacion, es decir, cerrando los ojos por breves
periodos de tiempo y recordar vividamente una imagen personal de relajacion

Al momento de interactuar con la pareja, es importante que cada uno de los
conyuges se encuentre relajado; sobre todo, cuando se trata de hablar de
situaciones en las que hay diferencia de opiniones y sea probable el uso de
conductas positivas en la interaccién.

Reestructuracion cognitiva.- Se pueden corregir pensamientos disfuncionales a
través de preguntas como ¢ qué es lo peor que podria ocurrir?, o existen modos
de comprobarlo?, ¢como te enfrentarias a ello, si te sucediera?, y asi comparar
las contradicciones y las incongruencias entre la informacion y los propios
pensamientos del paciente, para una posterior exploracion de la validez de los
procesos cognitivos de éste.

Se puede continuar con los procesos de evaluacion por ejemplo de autorregistro,
o el recuerdo por medio de la imaginacién, para asi descubrir cogniciones
funcionales que ayuden a la exploracion de la validez del mundo de
presuposiciones del paciente.

El empleo de la reestructuracion cognitiva en los miembros de |a pareja se orienta
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hacia una validez de sus presuposiciones que ayuden a tener una actitud
favorable en su interaccion.

Refuerzo.- Cualquier acto de recompensa que aumente la probabilidad de que
una conducta sea repetida en el futuro, si es gratificante recibe el nombre de
refuerzo positivo, ya que la presentacién de un estimulo ayuda para incrementar
la fuerza de una conducta.

El empleo de diversos refuerzos positivos, permite que cada uno de los conyuges
reciba mas gratificantes, propiciando el que lo sigan haciendo.

Detencion del pensamiento.- Es un proceso de autocontrol, desarrollado para la
eliminacion de pensamientos obsesivos o perseverantes que son inproductivos
irreales; los cuales tienden a inhibir la ejecucidn de la conducta deseada, o a
iniciar una secuencia de conductas desadaptadas.

Ante la presencia de un pensamiento perseverante, se debe interrumpir con el
empleo de las palabras: ALTO o BASTA; de modo que se detenga al
pensamiento.

Es importante que la pareja cambie aquellos pensamientos negativos que pueden
deteriorar la imagen y afecto que se tiene del conyuge por pensamientos reales y
positivos.

Comportamiento asertivo.- Alberti, et. al. (1977), definen a la asertividad, al
conjunto de conductas emitidas por una persona en un contexto interpersonal
que expresan los sentimientos, actitudes, deseos, opiniones y derechos de esa
persona de un modo directo, firme y honesto; respetando al mismo tiempo los
sentimientos, actitudes, deseos y opiniones y derechos de otras personas.
Dandole importancia a los componentes verbales y no verbales al expresar:
desacuerdo, hacer y recibir criticas, al expresar sentimientos negativos, al
defender derechos, al expresar sentimientos positivos, etc; para poder asi
alcanzar la efectividad de la conducta.

El individuo que actia asertivamente, suele defenderse bien en su relacion
interpersonal, esta satisfecho de su vida conyugal y tiene confianza en si mismo
para cambiar cuando necesite hacerlo, es expresivo, espontaneo, seguro y capaz
de influenciar al otro; fundamentalmente el ser asertivo es darse cuenta sobre si
mismo, como al contexto que lo rodea. Al darse cuenta respecto asi mismo,
consiste en mirar dentro para saber que es lo que quiere, antes de mirar
alrededor; para ver que es lo que la pareja quiere y espera de una situacion dada.

Técnicas de afrontamiento.- Su funcidon es regular las emociones una vez
-generadas; asi como las situaciones a veces conflictivas que las provocan.

El afrontamiento, es lo que se hace o piensa en el intento de regular la tensién
provocada por las emociones, tanto si estos intentos tienen éxito como si no.

Las técnicas de afrontamiento son:

1.- La resolucion de problemas.
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En ésta, se debe de valorar Ia situacion del problema, para asi tratar con acciones
preventivas o correctoras. Se debe de saber: jcual es el problema? y ¢qué se
puede hacer con el?.

2.- Afrontamiento centrado en las emociones.
En éste, no solo se debe tratar el problema, sino también regular las emociones
en el intercambio; lo que lleva al afrontamiento centrado en la emocion.

Primero se tiene que intentar comprender las emociones de afliccion que se
sienten y las condiciones que las han causado, para luego poder decidir
reaccionar de manera diferente la proxima vez. Entender mal las condiciones que
provocan el enojo, la ansiedad, la culpa, la verglienza, etc, es ser incapaz de
reconocer lo que realmente ocurre cuando surgen éstos sentimientos y no saber
que hacer.

Una de las maneras de comprender la emociones es hablar sobre ellas con
alguien en quien se confie, ya que da la oportunidad de revisar lo ocurrido:s por
qué ocurrié?, ¢qué hay de conflictivo en ello?, scomo se podria trabajar?; ya que
la supresion, especialmente de las experiencias emocionales muy perturbadoras
hace que se alimente y mantenga la aflicciéon. Y el verbalizarla es una manera
favorable de afrontamiento.

No se debe evitar cerrar el episodio o condicidn que genera la angustia, al menos
no durante mucho tiempo. Es importante enfrentarse a ella, que se observe y
aprender de ella para trabajar de manera constructiva.

El afrontamiento que se centra en las reacciones emocionales se puede dividir en
dos tipos : la evitacion y la reevaluacion del significado personal.

En la evitacidn se intenta no pensar en aquello que preocupa . Lo que hace que
la evitacion sea una mala estrategia de afrontamiento es que aunque las
preocupaciones pueden parecer menos graves durante un tiempo, aunque se
eviten los problemas éstos no desaparecen hasta que realmente se enfrentan y se
resuelven.

Reevaluacion del significado personal. Implica cambiar el significado personal de
lo ocurrido, volviéndolo a evaluar de una manera mas serena, menos
amenazadora. Esta es una estrategia mas poderosa que la evitacion (Lazarus,
2000).

Otra manera de afrontamiento centrado en la emocidn es abandonar parte de las
normas irrazonablemente elevadas de conducta personal que se han interiorizado
a partir de los padres a una edad temprana.

Existen dos tipos que son especialmente importantes para cambiar los
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significados personales y funcionan de manera distinta, se llaman: distanciamiento
y hegacion.

Con el distanciamiento, la persona se aleja emocionalmente de los significados
angustiosos de una situacion, al no asimilar el significado emocional completo; por
ejemplo, cuando la pareja expresa “no quiero hablar de eso”.

La negacién, se cambia el significado personal al rehusar reconocer aquello que
es amenazador; por ejemplo, cuando la pareja expresa "no es verdad que...”.

Cuando la negacion sirve para adaptarse es beneficiosa y para cuando es tan
s6lo una mala adaptacion resulta tener consecuencias negativas.

El rechazo de la realidad puede ser peligroso porque anima a tomar malas
decisiones.

Es importante que la pareja aprenda y practique las diferentes técnicas de
afrontamiento de acuerdo a las diversas situaciones que presente; lo que le
permitira disminuir los actos violentos y de agresiones entre ellos .

Visualizacién.- A través de la imaginacion se van presentando las situaciones
problema para tomarlas como ensayos, y gradualmente la persona a través de
técnicas de afrontamiento ira resolviendo dichos problemas.

El empleo de la visualizacién en la pareja, permite que ambos puedan tener
control de sus propios comportamientos, al imaginar las posibles consecuencias
de ciertas conductas; favoreciendo a aquellas que beneficien la interaccion.

Autorregistro.- Es una técnica basica de autocontrol que se emplea como
evaluacion y como estrategia de intervencién en la que el paciente lleva y registra
sistematicamente su propia conducta.

Se emplea para evaluar la conducta, sus antecedentes situacionales, sus
consecuencias, el afecto que la acompafa o las relaciones de todas estas
variables. Asi como evaluar cualquier dimensioén de una conducta incluyendo: la
frecuencia, la duracion , la intensidad o la calidad. Lo que le permitira observar
directamente los problemas de interés y progresos.

El que cada miembro de la pareja utilice el autoregistro, tendra un efecto sobre la
conducta que se esta registrando; aumentando normalmente las conductas
deseadas y disminuyendo las conductas no deseadas.

El llegar a conectar las emociones con el individuo: saber qué es lo que siente,
poder verse asi mismo y a los demas de forma positiva y objetiva, permite
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desarrollar la capacidad de interactuar con el mundo de forma receptiva y
adecuada; favoreciendo a la pareja:

- Desarrollar la habilidad para identificar y gratificarse por las propias cualidades
y logros.

- Tener conductas positivas ( al generar pensamientos, actitudes, etc, que sean
certeras y de respeto).

- Saber dar y recibir (propiciar conductas en las que se pueda dar apoyo,
maniener una comunicacién abierta, dar gratificacion al otro y tener la
capacidad de aceptar y reconocer la ayuda).

- Empatia (tener expresiones verbales de entendimiento hacia los sentimientos,
necesidades, y experiencias del otro).

- Reconocer los propios sentimientos (observar e identificar: jqué es lo que se
esta sintiendo?, ;como se esta manifestando? y ¢por qué se esta sintiendo?).

- Ser capaz de expresar los sentimientos positivos, asi como los negativos
(una vez identificados o reconocidos los sentimientos se deben expresar para
que en situaciones futuras, cada cényuge pueda elegir conductas que le
permitan reforzar, aclarar, expresar afinidad etc).

- Ser capaz de controlar los sentimientos (es importante analizar qué tanto
corresponde el grado de emocién con el suceso que la provoca y mostrar
conductas que reflejen un estado emocional que permita una adecuada
interaccion).

- Tener motivacion, ilusion, e interés propio y hacia la pareja.

- Enfrentamiento y resolucion de las dificultades y las frustraciones(al aprender
habilidades de afrontamiento para resolver problemas adecuadamente y
alcanzar satisfactoriamente sus necesidades).

- Encontrar equilibrio entre exigencia y tolerancia (al reconocer en cada uno los
propios alcances y limitaciones, permitira tener tolerancia con la pareja y dejar
de exigir aquello que uno no posee).

Al conjunto de habilidades que sirven para expresar y controlar los sentimientos
de la manera mas adecuada en el terreno personal y social es a lo que Goleman
(1996) llamo Inteligencia emocional.

Asi también debe de haber un buen manejo de los sentimientos, motivacion,
perseverancia, empatia o agilidad mental. Es decir, se incluyen las cualidades que
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configuran conductas con un buen nivel de adaptacion social (Goleman, 1996).

La importancia de conocer el proceso de las emociones, asi como la diversidad y
funcionalidad, permite que el individuo observe y analice cada una de ellas; para
lograr asi el autocontrol de las emociones.

De tal manera, que el individuo haga uso de las diversas técnicas aprendidas y
modifique la expresién de sus emociones que le permitan tener interacciones
satisfactorias.

Al modificar el individuo su expresion de emociones, también tiene que aprender

la forma y el modo de ejecutarla, por lo que es el componente de la comunicacién
otro elemento importante a considerar en las interacciones de pareja.
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CAPITULO IV
LA COMUNICACION EN LA RELACION DE PAREJA.

4.1 Conceptualizacién

El proceso de la comunicacion en la interaccién de pareja, es un factor que tiene
un peso significativo (Jacobson, 1982).

Un autor representativo de este enfoque cognitivo es Aaron (1991), quien aborda
y define este constructo como:

“El intercambio mutuo de informacion e ideas, que pueden ser acompafiadas por
las expresiones no verbales como gestos, movimientos corporales, y modulacién y
entonacién de voz; que estan al mismo tiempo transmitiendo un mensaje implicito”

Otra definicidn de comunicacion, es la que la concibe como:

La accion mediante la cual una persona envia informacién a otra, a través de
verbalizaciones y movimientos corporales (Andrade,1988).

En ambas definiciones, se enfatiza su funcionalidad respecto a compartir
informacion entre dos o mas personas; incluyendo verbalizaciones y lenguaje
corporal.; siendo a la vez relevante, el que se le considere como una conducta
susceptible de cambio.

Para que se lleve a cabo esta actividad son necesarios los canales de
comunicacién, analogos a un conjunto de eslabones que constituyen el sistema
material de transmision entre el mensaje emitido y la sensacion resultante para el
receptor humano.

Son los receptores sensoriales (la vision, la audicion, el tacto, las vibraciones,
etc.), los que determinan totalmente nuestro conocimiento inmediate del mundo
(Moles y Zeltmann, 1982).

Las conductas de comunicacion de las personas implicadas en la relacion diadica
son interdependientes, debido a las relaciones entre todas las partes del sistema
denominadas subsistemas, que afectan y son afectadas paralelamente.

Asi pues, la comunicacién es personal, debido a que todo individuo aprende a
comunicarse a partir de sus primeras interacciones en el ambiente familiar y
medio que le rodea; por lo que estas diferencias ambientales y psicologicas,
influyen en el establecimiento de la gran variedad perceptual (proceso mediante el
cual recibimos y organizamos los datos sensoriales procedentes del medio
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ambiente) entre individuos ante la misma situacion o en el mismo momento
(Goldhaber, 1984).

Estas diferencias ambientales y psicologicas, influyen también, en el
establecimiento de la gran variedad perceptual. Estas diferencias perceptuales
respecto a como perciben e interpretan el impacto de los estimulos medio
ambientales, caracterizan el contenido y la forma en que se transmite el mensaje.
Sin embargo, es importante resaltar que las habilidades y destrezas utilizadas al
comunicar permiten incidir en el ambiente y propiciar reacciones y efectos
favorables y gratificantes.

Es la comunicacién, la que permite establecer, mantener o modificar cualquier
interaccion entre dos o mas personas. El aludir al estudio de la relacidon de pareja,
conlleva el considerar la comunicacion como una variable primordial.

Esta idea es apoyada por Jacobson, (1982), quien sostiene que en la pareja, la
comunicacién es un factor de peso importante dentro de la relacién; ya que
establece que es la comunicacién un elemento basico y decisivo para que las
parejas vivan en armonia y puedan solucionar sus problemas adecuadamente
(Nosovsky, 1989 ).

La comunicaciéon en la interaccidon conyuga!l posibilita la informacién y el
conocimiento de cada uno de los miembros de la pareja.

LLos cényuges utilizan la comunicacién para transmitir e intercambiar una serie de
temores, satisfacciones, preferencias, inquietudes, necesidades, etc.

Al momento de intercambiarse todos estos contenidos, los cényuges habran de
identificar y controlar la forma en que lo transmiten. Asi como también considerar
la pertinencia al momento de omitir cierta otra informacion.

Por lo tanto, al estudiar la comunicacion en la interaccion de pareja es importante
identificar qué se esta transmitiendo, cémo se esta transmitiendo y qué aspectos
no se estan transmitiendo dentro de la pareja.

4.2 Modelos de comunicacion

Algunos de los modelos de comunicacién, aportan elementos importantes para el
mejoramiento de la interaccion de pareja, los cuales son:

1.- Modelo de la comunicacién emocional propuesto por L. James Hawkins
(1980).

En este modelo se incluyen elementos referentes a la interaccién entre lo verbal y
el manejo y control de emociones. El conyuge puede por tanto, decidir e incidir
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diferentemente en su interaccién de pareja, por ejemplo al ocultar o revelar
pensamientos, valores, conceptos, etc. El controla el nivel con el que expone y
comparte o resguarda y limita sus propias emociones.

Este autor identifica y clasifica la relacién existente entre la comunicacion y el
control emocionai.

Por lo que aporta cuatro estilos de comunicacién o verbalizaciones para mejorar la
relacion de pareja, los cuales son: controlador, convencional, especulativo y de
contacto completo.

a).- El estilo controlador de dominio y rechazo:
Es aquelia persona que no permite las verbalizaciones explicitas de la realidad del
otro, al mantener una postura de exploracion, y rechazo.

No se puede ser claro en cuanto a los sentimientos pues su finalidad es imponer
al otro sus propias creencias, ideas, deseos etc., sin importar la otra persona.

El uso de éste estilo en la relacion de pareja, puede propiciar una falta de
equilibrio en el que solamente o© mas frecuentemente, uno de los cédnyuges
decide y establece los lineamientos propios; pudiendo esto establecer la
obtencién de mayor satisfaccion o frustracion en cada cényuge.

b).- El estilo convencional:

La persona quien utiliza este estilo de comunicacion, es quien trata de dar una
imagen favorable a través de ocultar sentimientos y comunicaciéon o verbalizacion,
dando poca informacion de si mismo; es frecuente el uso de conductas de
evitacion y de disculpa ante la problematica.

En la relacion de pareja, el uso de éste estilo puede favorecer comportamientos
de distancia,indiferencia, desinterés y falta de apoyo; lo que puede propiciar al
paso del tiempo mayor insatisfaccion.

Su finalidad es mantener la relacién mientras que la ignorancia de ideas vy
creencias sean mantenidas; asf como preservar una imagen favorable de si
mismo.

c).- El estilo especulativo:

Es cuando la persona participa o comunica libremente sus ideas, creencias,
valores, etc. Se presenta analitico, y respetuoso ante aquello que no va con su
forma de pensar dando aiternativas de punto de vista; pero es bajo en revelacion
de sentimientos.

En la relacion de pareja, el uso de éste estilo, puede favorecer a la solucién de

problemas cotidianos, aun que es necesario propiciar el intercambio de apoyo, y
consideracion a partir de la expresion de sentimientos y afectos.
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d).- El estilo de contacto completo:
Es quien se esfuerza no solamente por verbalizar ideas, pensamientos,
experiencias, etc.; sino que también muestra apertura en cuanto a verbalizar sus
propios sentimientos (Hawkins, 1982).

El empleo de éste estilo puede ayudar a las parejas a fortalecer su vinculo
afectivo, asi como a resolver de manera adecuada los problemas cotidianos.

De acuerdo a lo anterior, se puede hacer referencia respecto a este modelo de
comunicacion propuesto por Hawkins, la importancia de que cada uno de los
miembros de la pareja identifique cual es el estio de comunicacién que
frecuentemente utiliza al interactuar con su conyuge; y se sugiere que considere
la pertinencia de cada uno de estos estilos al momento o situacidn que se
enfrenta.

De igual manera se sugiere a los conyuges evitar el uso de un estilo controlador y
convencional y favorecer el uso del estilo especulativo y de contacto completo. Lo
que les permitira el uso de conductas de comunicacién mas eficientes que les
permita tener una comunicacién constructiva y avanzar hacia su satisfaccion y
estabilidad emocional.

2.- El modelo de Andersen y Eloy (1995), quienes proponen diferentes tipos de
comunicacion:

a).- Integrativa:
Se caracteriza por la expresion de pensamientos internos y sentimientos reales
hacia la pareja.

b).- La comunicacion distributiva:
Se caracteriza por conductas de valor negativo como: hacer acusaciones, y
generar sentimientos de culpa en la pareja.

c).- Violenta:
En esta se utilizan golpes y actos violentos que lastiman a la pareja (referido en
Andersen y Eloy, 1995).

Esta propuesta resalta la forma de comunicacién que pueden utilizar los cényuges
para expresarse. Se sugiere disminuir la frecuencia del uso de la comunicacion
distributiva y la comunicacion violenta. Por lo que es importante que exista en toda
interaccion de pareja el compromiso a través del cual prevalezca el respeto para
que no se utilicen conductas de comunicacién violenta.

3.- Asi también, menciona Beck (1990), que muchos de los conflictos en las
parejas son debidos al uso de comunicacion inapropiada.
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Identifica las conductas de comunicacion inadecuadas que se utilizan con mas
frecuencia: comunicaciones indirectas y ambigledad, defensa, mensajes
incomprendidos, monodlogo, interrupciones, audiciones en silencio, sordera y
ceguera, costumbre de preguntar y diferencia entre sexos.

a).- Comunicacion indirecta y ambigua:

Al usar este tipo de comunicacion inadecuada, quien recibe el mensaje no tiene
claridad respecto a la opinién, punto de vista, sentimientos, y/o la decision de la
otra persona.

Esta ambigliedad confunde. Se utiliza probablemente por temores y dudas, o por
confusion cognitiva (inseguridad y dificultad de expresion), o simplemente se les
dificulta expresar. Esto encubre el mensaje, haciéndolo vago y equivoco; se
asocia consecuentemente al mal entendimiento.

Para evitar problemas de interaccion asociados al uso de este tipo inadecuado de
comunicaciéon, el otro conyuge puede utilizar estrategias como: preguntar,
expresar su confusidon respecto a la perspectiva del otro, etc., que ayuden a
precisar y entender el mensaje que se intenta enviar. Un ejemplo es cuando uno
de los cényuges, pregunta al otro su opinidn referente con alguna situacion y la
respuesta del otro consiste solamente: “como tu quieras *.

b).- A Ia defensa:

Este tipo de comunicacion se utiliza como proteccion contra la humillacion o el
desaire, la probabilidad de malos entendidos aumenta cuando se permite la
programacién personal con el anhelo de demostrar algo respecto a si mismo, o el
deseo de impedir el rechazo, o el ridiculo interfiriendo con lo que se intenta
transmitir. Esta actitud defensiva confunde los mensajes y propicia un mal
entendimiento.

c).- Mensajes incomprendidos:

Los mensajes vagos o indirectos conducen al conyuge a considerar incorrectos y
a ignorar lo que se le trasmite; otros tienen dificultad en comprender el mensaje y
por tanto ocurre la falsa interpretacion. Por lo que es importante preguntar o
expresar la confusién para aclarar los mensajes.

d).- Monélogos:

La persona solo expresa y responde en funcion de ella, sin considerar al otro. Por
lo que es importante hacer participe al otro respetando sus ideas, pensamientos,
valores, sentimientos, etc.,: lo que permitira abrir la comunicacion entre la pareja.

e).- Interrupciones:
La persona no permite expresar al otro sus puntos de vista y por tanto los
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mensajes le son confusos y vagos. Por lo que es de importancia el escuchar cada
uno de los mensajes que son expresados por la pareja: y de este modo poder
entender y responder a la demanda del otro.

f).- Audiciones en silencio:
Algunos problemas de comunicacién surgen por las diferencias en los estilos de
conversacion de cada uno; como puede ser el ritmo, la pausa, rapidez.

Esas diferencias pueden causar dificultades en las relaciones de pareja porque se
les atribuyen otros significados, como pueden ser dominancia, falta de interés,
acaparamiento de la platica, falta de atencion, entre otras.

Ante estas situaciones es necesario preguntar y aclarar el significado exacto de
cada uno de los estilos de conversacion, para evitar malos entendidos vy
dificultades en la interaccién de pareja.

g).- Sordera y ceguera:

Este aspecto se pone en manifiesto cuando alguno de los cényuges no registra
mentalmente lo que en verdad el otro le esta comunicando mediante palabras,
gestos o similares; aunque ambos miembros del matrimonio o quienes forman
vida en pareja quieren cooperar, la falta de un significativo intercambio de
informaciéon impide ponerse de acuerdo en simples decisiones o temas
importantes.

Aungue la sordera como la ceguera pueden originarse por insensibilidad, con
frecuencia suele provenir de la falta de empatia con el otro; con frecuencia suele
originarse por un sentido de defensa. Las personas no sintonizan lo que no
quieren oir, porque el mensaje puede estar dirigido a un campo vulnerable; y
amenazante a la autoestima.

De tal manera que para protegerse establecen defensas que bloquean la visidon
verdadera del problema.

i).- Costumbre de preguntar:

Ei hacer preguntas, podria parecer una manera muy normal de conducir una
conversacion, utilizandolas para obtener informacion, obtener apoyo, negociar y
tomar decisiones; sin embargo el preguntar puede conducir al mal entendido y a la
angustia, ya que la persona interrogada podria considerar un desafio su
capacidad, conocimiento u honestidad. Por lo que se propone escuchar y hacer a
un lado aquellas preguntas desafiantes que afectan a la libertad de expresion.

J)-- Diferencias entre los sexos:

Otro aspecto importante que existe en las diferencias de comunicacién en la
pareja, es lo referido por Beck.(1990), quien sefiala que hay diferencia en cuanto
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al sexo; las cuales radican en algunos aspectos tales como:

MUJERES

a).- Tienden a hacer mas preguntas que los hombres.

b).- Usan mas emisiones sonoras para alentar respuestas de la otra persona.

c).- Las mujeres parecen interpretar la agresividad de su cényuge como un ataque
que rompe la relacién.

d).- Las mujeres estan mas dispuestas a compartir sentimientos y secretos.

e).- Las mujeres tienden a discutir problemas, compartir experiencias y brindar
seguridad.

HOMBRES

a).- Los hombres son mas propensos que las mujeres a hacer comentarios en el
transcurso de la conversacioén, en vez de esperar que la otra persona termine de
hablar.

b).- Los hombres estan mas dispuestos a desafiar o discutir las manifestaciones
de la pareja, lo que explica por qué el mando parece mas polémico.

c).- Los hombres toman la agresividad como una forma de conversacion.

d).- A los hombres les gusta hablar sobre temas menos intimos o deportes o
politica.

Los hombres por otro lado tienden a oir a las mujeres asi como también a otros
hombres quienes discuten problemas con ellos (Beck, 1990).

4.- Otro de los aspectos de la comunicacion para favorecer la interaccion, es la
utilizacion de una comunicacion racional y funcional; de esta manera se
controla el afecto para que la comunicacion cubra su objetivo (Greene y Kelley,
1985 ).

5.- Kalmirova (1984), por su parte aporta elementos importantes a la
comunicacion en la interaccion de pareja.

El identifica, que es importante también expresar opiniones, valores o creencias
en las que no haya coincidencia, asi como verbalizar abiertamente sus mutuos
desagrados; para lo cual establece importancia a las siguientes habilidades :
Habilidad para escuchar al otro.

a).- Flexibilidad para poder modificar sus propios puntos de vista.

b).- Reconocimiento del otro para poder respetar sus necesidades.

c).- Para que se pueda pasar a una resolucion constructiva del conflicto, en donde
ambos salgan beneficiados (Jiménez,1994).

6.- Asi también, un componente de importancia dentro de la comunicacion en la
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pareja, es la expresiéon de afecto positivo, la cual incluye patrones de
comportamiento observables como son la expresion de sentimientos o emociones
experimentados subjetivamente.

Es decir las conductas manifiestas a través de las cuales se comunican la tristeza,
la alegria y la célera.

La expresion del afecto es uno de los constructos que ha mostrado ser correlato
importante para la cercania, en la relacidon de pareja; ya que ésta da lugar a un
involucramiento emocional espontaneo y cambiante entre dos personas, por lo
cual ocupa un lugar privilegiado (Elkins y Smith,1979; Wallerstein,1996).

La expresiéon de afecto positivo en la pareja lleva a la satisfaccién y duraciéon de la
relaciéon, mientras que en aquellas donde se dificulta la expresidon del afecto
positivo o no esta presente, son mas vulnerables a fracasos o separaciones
(Sprecher, 2001).

Dentro de las modalidades de afecto que pueden impactar a la interaccién de
pareja estan:

lLLa ausencia o casi ausencia de cualquier signo de expresion afectiva, la
discordancia entre la expresién afectiva y el contenido del habla o ideacion, la
variabilidad anormal en el afecto con cambios rapidos, repetidos, bruscos de la
expresion afectiva, la reduccion ligera d2 la gama y la intensidad de la expresion
emocional y la disminucion en la intensidad de cierto comportamiento que
expresa la emocion.

Mientras que las manifestaciones que pueden favorecer son:

La expresion apropiada, en donde haya concordancia entre la expresion afectiva y
el contenido del habla, una variabilidad normal en el afecto sin muchos cambios
en la expresion afectiva, aumento de la gama y la intensidad de la expresion
emocional. Lo que favorecera la satisfaccién y duracién.

Esta expresion de afecto se puede dar a través de: conductas, o emision de
juicios, o cogniciones, asi como de las actitudes y sentimientos.

Como conducta, incluye la manifestaciéon de cuidadas de uno hacia el otro,
encuentros positivos y la expresién de afecto fisico (caricias, abrazos, besos, etc).

Como juicio se enfoca, en la estimacién o valoracion, y decisidon entre los
miembros involucrados para experimentar afecto positivo, a través de lenguaje
positivo, la palabra, la conversacién y el dialogo.

Como actitud se enfoca, en la evaluacion de conductas o sentimientos

experimentados a partir de la interaccion y conocimiento de la otra persona (dejar
de criticar negativamente).
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Finalmente, como un sentimiento o emocién presupone respuestas fisioldgicas
(sudoracidén, enrojecimiento, aceleraciéon del ritmo cardiaco, etc) que surgen ante
la presencia del ser amado, y que integran una atribucién de actitud positiva ante
la persona-estimulo (Tzeng, 1992).

A medida que los conyuges aprenden a expresar afecto positivo entre ellos, a
través de conductas, lenguaje, actitudes, pensamientos, etc, su convivencia sera
mas placentera, duradera vy satisfactoria. Lo que se reflejara en sus diversas
areas que los rodean de sus vidas cotidianas.

Es importante el que ambos cényuges conozcan la diversidad de conductas que
afectan la relacién de pareja para su control y sustitucion por conductas de
comunicacion que generen entendimiento, acercamiento y apoyo mutuo.

Asi como también llevar a la practica aquellas habilidades que ayuden al
desarrollo de la capacidad de resolucion constructiva.

Es importante que dentro de la interaccidn de pareja haya congruencia entre lo
qué se dice y como se lo dice, que no abunden los malos entendidos, y exista la
comprension y la capacidad de escuchar, sin utilizar el silencio opresivo como una
forma de castigo.

En conclusion por lo expuesto anteriormente en relacién a la comunicacion, se
clasificaran a las conductas en aquellas que afectan negativamente a la
interaccion de pareja y las que la favorecen.

4.3 Conductas que afectan negativamente la comunicacion

- Expresiéon verbal inadecuada de sentimientos o de pensamientos.

- La no coincidencia de la expresion verbal con gestos, tonos de voz.
- Expresiones indirectas y con ambiguiedad.

- Aladefensa.

- Mensajes incomprendidos.

- Mondlogos.

- Interrupciones.

- Audiciones en silencio.

- Sordera y ceguera.

- Costumbre de preguntar.
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- Los diferentes estilos de conversacion de hombres y mujeres (Maltz y Borker,
1982).

- Utilizacion de silencios opresivos.

- Aburrimiento.

- Incongruencias entre lo qué se dice y codmo se lo dice.

- Falta de expresion afectiva.

- El uso del estilo de comunicacién controlador y convencional.

- El uso de la comunicacién distributiva y violenta.

4.4 Conductas que favorecen la comunicacién

1.- Expresién clara y precisa para evitar malos entendidos, esto es no exagerar ni
deformar la realidad de un problema.

2.- En la comunicacion, es importante que se tenga la habilidad de escuchar cual
es la opinidn, el punto de vista de la otra persona. Esto facilita la toma de
decisiones en ambos cényuges.

Por lo que se sugiere se utilicen ciertas preguntas para poder establecer acuerdos
entre ellos; ¢ quién se responsabiliza?, ;de qué?, y por qué?.

3.- Generar expresiones de afecto positivo, a través del contacto fisico,
verbalizaciones, gestos, contacto visual, actitudes, etc.

4.- Aprender a solicitar ayuda.

Al solicitar, se da al otro un tiempo logico y razonable para decidir por si mismo;
ademas, se habra de estar abierto a la posibilidad de una respuesta negativa.
Algunas de las formas de pedir con respeto pueden ser:

“Quisiera que lo pensaras ...”

“Me gustaria que...”

“Estarias dispuesto a...”

“Es verdaderamente importante para mi que...”

¢ Queé te parece...?, Considéralo ..., y después me contestas.

5.- Aprender a expresar desacuerdo.

El aprender a expresar las ideas, pensamientos, emociones, etc., que no
coinciden; de una forma respetuosa, permite que éstos sean escuchados y
solucionados a través de acuerdos. Algunas formas de expresar con respeto se
tienen las siguientes: probablemente lo que tu dices sea importante pero yo
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pienso respecto a esta situacion.

6.- Respetar las ideas, maneras de pensar y deseos del otro.
Lo que permite aceptar sin ridiculizar ni ofender a la pareja.

7.- Cuidar su intimidad e imagen al no divulgar a los demas aquello que sélo le
pertenece a la pareja. Lo que permite que la imagen y el afecto positivo de la
pareja no se deteriore.

8.- No emitir juicios valorativos sobre las conductas del otro.

El anticiparse a dar una opinidn sin conocer la causa real de la problematica,
puede deteriorar el afecto y la imagen positiva que se tiene de la pareja. Por
ejemplo: ante la llegada demorada a una cita, la pareja enojada hace conjeturas
sobre el retraso; en vez de escuchar el motivo real que origino la situacion.

9.- Aprender a negociar los cambios:

Las necesidades y decisiones de uno no son las mismas necesidades vy
decisiones del otro, por eso hay que negociar para llegar a una linea de accidn
aceptable para la pareja.

Primeramente la pareja debe identificar el problema que produce cierto
comportamiento, para evaluar y analizar cada uno de los comportamientos sin
censurar los del otro y de ese modo se identifiquen nuevos comportamientos
capaces de ayudar a la pareja.

Es importante verificar siempre si se ha interpretado debidamente el
pensamiento y el comportamiento del otro, para que la pareja busque nuevas
formas de proceder.

10.- Aprender a identificar las necesidades del otro, poder tener comportamientos
que permitan proporcionar gratificaciones: yo te doy a ti lo que necesitas y ti me
das a mi lo que necesito, y de esta manera se compensa al dar y se confia que se
da lo que se necesita.

Cada uno de los conyuges van a tener conductas que les permitan proporcionar al

otro lo que necesita y de esta manera tener seguridad de que el otro igualmente
va a propiciarle lo que necesita.

11.- Controlar impulsos de agresién, al no wusar palabras, gestos, ni
comportamientos de ofensa hacia el otro.

12.- Resolver con interés, capacidad de escuchar, negociacién, y comprension de
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los problemas que surjan, en vez de gritar, insultar, golpear, despreciando,
ironizando, ridiculizando y manipulando a la pareja.

13.- Buscar el momento favorable para dialogar o pedir al otro un cambio de
conducta.

El momento favorable para conversar sobre una diferencia, debe ser lo bastante
cercano al hecho, para que ambos lo recuerden lo suficiente para poder razonar y
darie una solucién adecuada (Llanos, 1989).

14.- Comenzar frases en primera persona.

El iniciar las frases en primera persona permite que la pareja escuche y participe
en las demandas y necesidades propias. Es por ejemplo: me gustaria... pienso
que ... me siento... yo quiero...etc.

15.- Controlar el tono de voz. Ante las situaciones de desacuerdo es de gran
importancia mantener un tono de voz que permita continuar y escuchar la
problematica.

16.- Tener empatia y entendimiento ante la comunicacién del otro.
El ponerse en el lugar del otro permite comprender, sentir, valorar la situaciéon y
comprender lo que se quiere decir.

17.- Aceptar responsabilidad.

Es importante reconocer los propios errores y sus consecuencias , pues esto
permite que la pareja aprenda a reconocer los suyos propios. Ejemplo: Me
equivoque al pensar que no te importaba... yo también siento el haber me...

18.- Ofrecer ayuda. Ce
Identificar en las posibilidades de uno mismo de que manera se puede actuar para
ayudarle al otro a resolver una situacion dificil.

19.- Expresidn de las expectativas. El confiarle a la pareja las propias alegrias,
penas, deseos, etc., en vez de suponer que el otro las va a adivinar, por ejemplo:
me gustaria que te quedaras en casa, me gustaria que pudieras llegar mas
temprano a casa, me siento triste...

La expresion de las propias expectativas permite renovar a cada uno sus propias
percepciones y asi redescubrir al otro.

20.- Otorgar prioridad a la relacion. El hablar espontaneamente de la ultima
actividad agradable que se ha compartido, tener claridad respecto a la importancia
que la relacién tiene en cada uno de los conyuges en su contexto de vida en
general;, esto incrementa la probabilidad de que la relacion pueda perdurar por
mas tiempo.
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21.- El empleo del estilo de comunicacién especulativo y contacto completo. Es
cuando la persona participa o comunica libremente sus ideas, creencias, valores,
etc. Se presenta analitico, y respetuoso ante aquello que no va con su forma de
pensar dando alternativas de punto de vista; sin embargo es bajo en revelacion
de sentimientos.

Mientras que el estilo de contacto completo es quien se esfuerza no solamente
por verbalizar ideas, pensamientos, experiencias, etc.; sino que muestra apertura
en cuanto a verbalizar sus propios sentimientos.

22.- Emplear comunicacion integrativa.
Se caracteriza por la expresién de pensamientos internos y sentimientos reales
hacia la pareja.

Es importante resaltar, que dentro de la interacciéon de pareja, cada uno de los
conyuges aprenda a identificar, qué es lo que se comunica? y ¢;como se lo
comunica?, para que de esa manera no se afecte la expresion del afecto positivo
que juega un papel importante dentro de la relacion.

Asi también, que hagan uso de las habilidades ya mencionadas para poder lograr
una comunicacién constructiva en donde ambos consigan beneficios que les
permitan llevar una interaccién positiva entre ellos.

Sin olvidar, que se debe acompariar del autocontrol emocional, pues éste factor
va relacionado. De modo que al desarrollar el autocontrol emocional, y a través
del uso de una comunicaciéon constructiva, se propiciard un ambiente adecuado
que genere expresion de afecto positivo.

A medida que los cdnyuges logren el autocontrol de las emociones, una
comunicacién adecuada y aprendan a expresar afecto positivo a través de sus
conductas, lenguaje, actitudes, pensamientos, etc, entre ellos; su convivencia
sera mas placentera, duradera y satisfactoria. Lo que se reflejara en sus diversas
areas que los rodean de sus vidas cotidianas.
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Actualmente existe poca investigaciéon referente a programas de intervencion
preventiva con respecto al nivel de satisfacciéon marital en la relacion de pareja.
Este desconocimiento en el campo tedrico-practico del estudio de la interaccién de
pareja, conlleva a enfatizar la necesidad que tienen las parejas con poco tiempo
de vida conjunta de aprender conductas que favorezcan su interaccion conyugal.

De igual manera es importante, el que una vez que se adquirieron éstas
conductas, puedan mantenerse a través del tiempo; de modo que se propicie
preservar la intensidad en el nivel de satisfaccion en la relaciéon conyugal (Kass,
1997).

El presente trabajo, incluye los componentes cognitivo-conductuales que permiten
disefiar en la interaccidn de pareja, programas de prevencién en cényuges
quienes inician la vida en conjunto, y que carecen o tienen poco desarrolladas
habilidades de interaccion en el establecimiento y mantenimiento de una relacion
conyugal satisfactoria.

El enfoque cognitivo-conductual, permite a través de investigaciones validadas
empirica y sistematicamente, la eficacia de las estrategias cognitivas vy
conductuales para implementar, modificar y mantener interacciones nonyugales
positivas (Jacobson, Prince, Cordova, Christensen y Eldridge, 2000; Baucom y
Sayers, 1990; Margolin y Weiss 1978). Dichos cambios se aprenden en parte,
mediante el uso de estrategias de autocontrol emocional y comunicacion; factores
que debido a su importancia tienen en la funcionalidad de la pareja un papel
relevante para la modificacién de la interaccion.

Marcando como ventaja, la eficacia a nivel preventivo de este enfoque tedrico
terapéutico, al ayudar a las parejas recién formadas y a aquellas que tienen poco
tiempo de establecidas sobre el manejo adecuado de las emociones y la
adquisicion de habilidades de comunicacién necesarias, con el empleo de
diversas estrategias. Lo que afectara al comportamiento en la interaccién de
pareja , y al desarrollo emocional de los hijos; sin embargo, su nivel al ser
preventivo, se limita a parejas recientes con caracteristicas conductuales no
complejas, dejando que observan mayor complejidad en sus interacciones, y una
dinamica conflictiva sean ademas abordadas desde otros enfoques.

Es importante para la pareja el aprendizaje cognitivo-conductual: no sélo la
informacion, sino también el entrenamiento que incluya ejercicios a través de los
cuales se les capacite para el establecimiento de interacciones que les permitan
identificar las conductas del cényuge ante diferentes situaciones de la vida
cotidiana, sus gratificantes, sus expectativas, sus formas de reaccionar vy
expresarse, que implican parte del conocimiento mutuo. De ésta manera se
propician expresiones verbales de respeto, reconocimiento, agradecimiento, asi
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como de aceptacion de ideas y opiniones diferentes a través de la tolerancia y el
establecimiento de ajustes y conductas de afrontamiento que reflejen Ila
satisfaccion de ambos.

Lograr el control de las emociones en la pareja, permite a cada uno de los
conyuges aprender a afrontarlas y regularlas; convirtiéndolos en seres
emocionales capaces de utilizar sus sensaciones como herramientas que
incrementen la capacidad para interactuar conjuntamente en forma positiva (Ellis,
2001; Garcia Higera, 2001; Lazarus, 2000; Halford, Sanders y Behrens, 1994).

La adquisicion de habilidades en la comunicacién permite a la pareja tener la
capacidad de resolver constructivamente los problemas cotidianos que enfrenta:
evitar malos entendidos, desarrollar la capacidad de escuchar, etc. Lo que
generara mayor expresion de afecto positivo, satisfaccidén y duracidn en su
relaciéon de pareja (Nosovsky, 1989; Jacobson, 1982).

Cada uno de estos factores propone habilidades que ayudan a mejorar la
interaccién; es decir, los cambios individuales en la actitud y el autocontrol de las
emociones modifica la forma y uso de la comunicacién, generando mayor
expresion de afecto positivo, por lo que en conjunto y combinacidn crea un
ambiente sano (armonia, respeto, reciprocidad, etc.)

El resultado de la presente investigacion es, identificar y explicar los
componentes que cada uno de los factores anteriores aportd, asi como la
descripciéon de técnicas eficientes que fueron descritas ampliamente en los
capitulos anteriores y que a continuacion se expondran:

Con respecto al autocontrol de las emociones, se retoman estrategias que
autores representativos en el campo han sugerido para el incremento del
autocontrol (Ellis, 2001; Garcia Higera, 2001; Lazarus, 2000; Llanos, 1989;
Goleman, 1996).

Rfeferente a la comunicacion, se incluyen las estrategias que autores
representativos en el campo han sugerido para el mejoramiento de Ia
comunicacion (Wallerstein, 1996; Andersen y Eloy 1995; Beck, 1990; Lianos,
1989; Kalmirova, 1984, Hawkins, 1980; Elkins y Smith, 1979).

Dichas habilidades que van a ayudar a generar interacciones positivas son:

Autocontrol de las emociones

Habilidades Estrategias
1.Aceptar las diferencias en cuanto a manera 1. Autoinstruccién para la disminucion
de pensar, opiniones e intereses de la de las emociones
pareja 2. Relajacion
2.Expresion libre y respetuosa de las 3. Reestructuracion cognitiva
emociones 4. Refuerzo positivo
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3.Propiciar el uso de acciones o de
conductas que ayuden a controlar las
emociones

4.Controlar impulsos agresivos

5.Diferenciacidn de conductas negativas
arraigadas

6.1dentificar el tipo y nivel de la emocién en el
propio organismo

7. Analizar el tipo de pensamientos que
generan las emociones

8. ldentificar que conductas permiten tener
resultados mas satisfactorios y mas
eficientes en la interaccion con el medio
ambiente

9. ldentificar como se interpreta y como se
responde a una emocion

5. Detencidn del pensamiento

6. Pensamiento positivo

7. Entrenamiento asertivo

8. Técnicas de afrontamiento:
cognitivo-conductuales

8. Visualizacién

10. Realizacion de actividades fisicas

11. Autorregistro

Comunicacién

1. Expresion clara y precisa del contenido y
la forma en que éste se transmite al cényuge

2. Habilidad de escuchar y entender al
conyuge

3. Cuidar la imagen e intimidad de la pareja

4. Resolver con interés los problemas

5. Aprender a regular el tono de voz

6. Expresion de afecto positivo, concordancia
entre el contenido del habla y 1a expresidn
afectiva

7. Evitar verbalizaciones agresivas

1. Aprender a solicitar ayuda

2. Aprender a expresar desacuerdo

3. Respetar las ideas del cényuge

4. Aprender a negociar los cambios

5. Buscar momentos favorables para dialogar
6. Comenzar frases en primera persona

7. Tener empatia

8. Aceptar responsabilidad

8. Ofrecer ayuda

10. Utilizacion de caricias y contacto fisico
positivo

Las habilidades son las metas o conductas a lograr en los programas de
intervencidén preventiva, segun los siguientes autores: Ellis (2001), Wallerstein

(1996), Llanos (1989), Jacobson (1979), etc. se identifican como conductas -

indispensables a modificar en el disefio de programas de intervencion preventiva.

Es necesario que los psicologos interesados en éste campo, elaboren e
incrementen la efectividad de los programas de prevencién en la interaccion de
pareja, al considerar conveniente el control de los siguientes aspectos (Liberman,

et al., 1987):

- Quien va a instrumentar el disefio de intervenciéon en la interaccion de pareja,
esté adiestrado y suficientemente capacitado en estrategias de modificacion
cognitivo-conductual que favorezcan el cambio y su mantenimiento.

- Planear metas para los pacientes.

- Adaptar el disefio, 0 modelo de intervencion a las caracteristicas del paciente,
de acuerdo a los datos reportados por la evaluacion previa a la intervencién y

durante la misma.

- Disenar programas para que las parejas puedan no solamente asimilar la
informacion, sino ensayar las conductas adquiridas; asi como llevar un

TESIS CON 53
FALLA DE ORIGEN




CONCLUSIONES

autorregistro que les permita observar sus progresos.

- Ensefnar a las parejas a través del empleo de los siguientes procedimientos :
instruccién, modelado, el ensayo de conducta, la tarea para casa y la
retroalimentacion por parte del terapeuta y /o el conyuge, en habilidades de
comunicacioén y de solucion de problemas.

- Adiestrar o ayudar a los pacientes en las representaciones o ensayos.

- Proporcionar a los pacientes retroalimentacion positiva y negativa sobre
conductas especificas.

- Utilizar observacion directa y el uso de sistemas de registro observacional
durante los ensayos de conducta.

- Verificar y propiciar el compromiso en las parejas hacia el tratamiento.

- Apegarse a los criterios éticos profesionales del psicdlogo.

- Alcanzar una mayor difusion de los programas preventivos a través de: folletos
informativos (ver anexo 1), videos, reuniones comunitarias, etc.

- Disminuir el impacto de la comunicacion social: telenovelas, programas que
enfatizan las conductas inadecuadas en la interaccidn de pareja (violencia
verbal y fisica).

El manejo adecuado de las variables anteriores sera importante en el éxito de los
programas preventivos, sin dejar a un lado la posibilidad de aplicarlas en otros
ambitos, donde se encuentre la poblacién de interés, como: escuelas, iglesias,
delegaciones, etc: y se pueda ayudar a través de talleres, platicas, conferencias,
etc, a la prevencidn de relaciones de pareja insatisfactorias que pueden
perjudicar psicoldgicamente a cada uno de los miembros que la conformany a
aquellos quienes forman la familia.

Ante la inquietud de aportar un beneficio a la poblacién, formada de aquellas
parejas jovenes que deseen hacer vida comun y aquellas que recién estén
formadas que no tienen la informacién suficiente o necesaria para tener mayor
satisfaccion en su interaccion de pareja, y que a futuro puede ser causa de
conflictos que pueden llevar a divorcios, se realizo esta tesina, la cual aborda la
problematica y destaca los factores propuestos por diferentes autores, como el
autocontrol de emociones y la comunicacién que pueden ser empleados para la
realizacion de programas preventivos, con la finalidad de generar y mantener
satisfaccion en las interacciones de pareja; desde un enfoque tedrico que es
validado empiricamente y hace que la comprension sea de mayor entendimiento
para las parejas.

Cada uno de los factores mencionados, aporta sus propias habilidades y
estrategias, que con el apoyo del psicdlogo ayudaran a modificar y mantener
patrones de conductas, actitudes, pensamientos negativos por otros positivos que
favorezcan las interacciones; creando ambientes de armonia propicios para la
expresion de afecto positivo, desarrollo emocional de cada uno de los miembros
de la pareja y los hijos.
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Sin embargo, seria de gran interés, aplicar éste proyecto de trabajo de nivel
preventivo en la comunidad mexicana al formar grupos de parejas: aquellas que
decidan hacer vida de pareja, aquellas que recién estén formadas y aquellas que
tengan tiempo de estar formadas. De modo tal que se les entrene en el
aprendizaje de las habilidades y estrategias de los factores antes mencionados,
destacando primero el aprendizaje del autocontrol de las emociones, ya que es
un requisito psicolégico que propicia el control adecuado de conductas,
pensamientos, y actitudes que ayudaran al logro de metas y a generar un
ambiente propicio para la comunicaciéon e interacciones positivas.

De modo tal, que se puedan ver, a través de seguimiento, los avances que cada
uno de los grupos lograron en sus niveles de satisfaccion y duracién de la
interaccion de pareja, al entrenarlos en el aprendizaje de los factores. Lo que
permitira a partir de esto implementar de forma eficaz la utilizacion de dichos
factores en los programas preventivos, enfatizando la relevancia social de éstos.
Si no de lo contrario, apoyarse de otros enfoques tedricos, que puedan darle
solucién a aquellos grupos que no hayan tenido avances, para evitar asi la
insatisfaccién y/o disolucién de las parejas.

Propongo asi una linea de investigacion que valide la utilidad del programa en

parejas que viven diferentes realidades, ademas de abrir la posibilidad de que
este mismo proyecto se aplique en otros ambitos.
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