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1 CAPITULOI

1.1 MARCO INTRODUCTORIO

1.1.1 Tema

“Fortalecimiento de las relaciones de pareja para la resolucién de conflictos de

comunicacion”.

Implementacién de un Proyecto en la Fundacion Mariana de Jesus, a un grupo de
parejas que presenten altos indices de ansiedad, y depresion a través de técnicas

Cognitivo Conductuales, en el periodo de Marzo a Septiembre del 2013.
1.1.2 Datos de la Institucion

En 1939, la quitefia Maria Augusta Urrutia crea la Fundacion Mariana de Jesus en su afan
de dotar de educacién, vivienda y espiritualidad a los mas necesitados. Pocos afios antes,
alla por el afio 1932, habia creado el “Comedor Infantil”, lugar donde los nifios de escasos
recursos recibian almuerzos diariamente. Asi hace realidad su compromiso de servicio y

entrega a la obra social, caracteristica que lo acompafio durante toda su vida.

Actualmente, la Fundacion Mariana de Jesis promueve el desarrollo humano, impulsa la
cogestion de los actores sociales, aporta a la formulacion de politicas y genera cambios
reales en la calidad de vida de los méas pobres, como respuesta a su fuerte compromiso

cristiano.

Entre los proyectos sociales mas importantes, se menciona el Centro de Refuerzo Escolar

“CREAR?”, proyecto en el cual enfocaremos la presente investigacion y propuesta.
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1.1.2.1 Actividades de la institucion

Varios programas de desarrollo social son ejecutados con el auspicio y aval de la Fundacion

Mariana de Jesus, entre los mas importantes se destacan los siguientes:

Programa de Salud Comunitaria Integral: Este programa tiene como objetivo
llevar la atencidén Primaria en Salud a todos los proyectos Sociales de la Fundacion
Mariana de Jesus, haciendo énfasis en la Salud Preventiva y Educativa, con
importante participacion comunitaria y sensibilizando a sus beneficiarios sobre el

derecho a la salud, en ambitos de la educacion como es:

Educacion Basica y Media: Busca contribuir en el proceso de Desarrollo
Integral de Nifios, Nifias y Adolescentes en mayor riesgo familiar, econémico y de
aprendizaje; en espacios funcionales y ambientes de respeto, afecto y responsabilidad
que faciliten la participacion ciudadana.

Becas Archidona: Estas becas pretenden facilitar el acceso y formacién en educacién
de 300 Nifios, Nifias y Adolescentes de 21 comunidades del cantén Archidona, Provincia de
Napo, dada su dificil situacion econémica y social.

Centros infantiles del buen vivir: Garantizar conjuntamente con familias, educadoras
comunitarias y comunidades la Proteccion Integral de nifias y nifios de 0 a 5 afios en los

sectores menos atendidos, desde el ejercicio, la restitucién y exigibilidad de derechos..

La fundacion Mariana de Jesus también dirige su labor social hacia el adulto mayor

Programas dirigidos hacia el Adulto Mayor: Trata que el Adulto Mayor pueda tener
un ambiente digno, ocupar armoénicamente su tiempo libre y generar la exigibilidad de sus

derechos. (Fundacién Mariana de Jesus, s.f.).



1.1.2.2 Ubicacion

Las oficinas principales de la Fundacion Mariana de Jesus se encuentran ubicadas en la Av.

Mariana de Jests Oe5- 169 y Utreras al norte de la ciudad de Quito.

1.1.2.3 Misién

Fundacion Mariana de Jesus, (s.f.). Expone que su mision es: Contribuir, desde una vision
cristiana al mejoramiento de la calidad de vida de los sectores menosfavorecidos mediante
una eficaz, humanista y solidaria administracion de proyectos de vivienda, salud, educacion

y otros de desarrollo social.

1.1.2.4 Vision

Fundacién Mariana de Jesus, (s.f.). Afirma que serd una institucion con
responsabilidad social de reconocido prestigio nacional e internacional con modelo de
gestion gracias a la: administracion transparente, capacidad de captar recursos
externos, calidad de los productos y servicios que ofrece, sentido de identificacion y

compromiso de sus colaboradores.

1.1.2.5 Valores

“Solidaridad, respeto, tolerancia y horizontalidad” (Fundacién Mariana de Jesus, s.f.).

1.1.2.6 Caracteristicas del Centro De Refuerzo Escolar “CREAR”

El Centro de Refuerzo Escolar “CREAR” es un espacio que presta servicios de apoyo
escolar, atencion en salud primaria, alimentacion diaria, trabajo con familias, participacion

ciudadana, arte y recreacion a Nifios, Nifias y Adolescentes entre 5 a 14 afios de edad.



El Equipo Técnico y los Voluntarios que participan en el proyecto realizan un trabajo diario
para mejorar el estado nutricional, rendimiento escolar, elevar el autoestima de los Nifios,

Nifias y Adolescentes que asisten al Centro de Refuerzo Escolar “CREAR”.

Ademés, en el dmbito del Arte y la Recreacion se realizan talleres de titeres, pintura,
marionetas, paseos, origami, juegos y danza. Se da atencién en Salud Primaria a través de
Brigadas Médicas, atencién por emergencia, seguimiento y control de peso y talla. Apoyo en
las tareas escolares por parte de los voluntarios a los nifios, nifias y adolescentes durante el
periodo escolar. (Deberes Dirigidos). Centro de Refuerzo Escolar “CREAR” cuenta con
relaciones interinstitucionales para la referencia de casos de especializacién y cooperacion

técnica. (Fundacion Mariana de Jesus, s.f.).

El Centro de Refuerzo Escolar “CREAR” tiene como principal objetivo contribuir en el
proceso de Desarrollo Integral de Nifios, Nifias y Adolescentes en mayor riesgo familiar,
econémico y de aprendizaje; en espacios funcionales y ambientes de respeto, afecto y
responsabilidad que faciliten la participacion ciudadana. (Fundacién Mariana de Jesus, s.f.)

Los nifios que acuden al Centro de Refuerzo Escolar “CREAR”, participan en las actividades
mencionadas al terminar las clases en sus respectivas escuelas. El horario de asistencia de los nifios
es de lunes a viernes desde el mediodia hasta las cinco de la tarde, hora en que se dirigen hacia sus

domicilios.

El proyecto Crear para quien dirigimos nuestra propuesta funciona en la Av. Garcia Moreno entre

Sucre y Bolivar, frente a la Casa Museo Maria Augusta Urrutia.

1.1.3 Justificacion del Proyecto

1.1.3.1 Razones personales

» En mayo y junio del 2012, participamos en la investigacion “Ansiedad y depresion en
las interrelaciones de pareja: estudio realizado en 25 parejas de padres de familia del

Colegio Técnico Patrimonio de la Humanidad de la ciudad de Quito. Este estudio
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desarrollado a partir de la teoria cognitiva de Aaron Beck y Albert Ellis, fue dirigido por
el Doctor Carlos Quiroz, de la Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad
Catdlica del Ecuador.
Tras haber participado en dicha investigacion, surge del interés sobre la temética de las
parejas, lo que permitio reforzar los conocimientos sobre la terapia cognitiva-conductual,

sus bases, y las técnicas que utiliza.

» Esta investigacion también se aplico a padres de familia del Colegio San Daniel
Comboni, ubicado en la provincia de Esmeraldas. Durante la participacion directa en
este estudio, observamos varias dificultades, principalmente en la participacion activa de
los miembros de la pareja en las actividades que se promovieron. Presenciamos que las
parejas presentaron dificultades para conversar y expresarse a lo largo de las entrevistas,

haciendo visible que existen fallas en la comunicacion.

« En el periodo de enero hasta agosto del afio 2012 se realizan practicas pre-profesionales
en el Centro de Refuerzo Escolar “CREAR”, cumpliendo con talleres para los padres, y
terapias psicoldgicas con los nifios de forma individual.

Después de este primer acercamiento se concluyd que: los nifios presentan varios

problemas en el centro escolar, en sus escuelas y en la misma casa, producto, en la mayoria

de casos de la mala relacion existente entre sus padres.

Por esta razon, y luego de la aceptacion de sus Directivos, seleccionamos a esta institucion

para desarrollar el proyecto objeto de este estudio.

1.1.3.2 Razones Teoricas

Para la elaboracion de la propuesta se resolvio mantener lalinea cognitivo-conductual,
considerando lo que afirma Garcia, J. (s.f.): La terapia de pareja cognitivo conductual se ha
centrado en el analisis detallado de los conflictos cotidianos que pueden llevar a la ruptura de

la relacién, se ha planteado cémo aparecen los problemas, y cémo se mantienen. Ha
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identificado una caracteristica que se asocia con ellos de forma general, un predominio de
interacciones negativas sobre las positivas. Con el objetivo obvio de conseguir una
intervencion eficaz, ha planteado la forma de superarlos centrandose en aumentar el
intercambio de conductas positivas y en mejorar la comunicacion y la resolucién de
problemas. (Costa y Serrat, 1982; Cordova y Jacobson; 1993; Bradbury y Karney, 1993;
Céceres, 1996; Lawrence, Eldridge and Chistensen, 1998; Halford, 1998; Christensen, 1999;
Finchman y Beach, 1999a; Christensen y Heavey, 1999).

La terapia cognitivo-conductual de pareja se ha convertido en un enfoque tedrico dominante
en la literatura acerca de la pareja, pero continta desarrollandose a través de los esfuerzos
creativos de sus practicantes, a medida que la investigacién adicional aumenta su

aplicabilidad al campo de la terapia familiar. (Roizblatt, 2006, p.598).

Hay un conjunto de estilos positivos de comunicacion —tales como la empatia, la expresion
apropiada de los sentimientos, la << habilidad de percepcion>> (la comprension de las
conductas del otro cényuge) y otros- que estdn directamente relacionados con la
satisfaccion conyugal (Davidson, Balswick y Halverson, 1983; Ely, Guerneyy stover, 1973;
Gottman y Porterfield 1981).(Bornstein, 1992, p.119).

Makman (1979)comenta queobtuvo una muestra de parejas de novios y les hizo implicarse
en tareas de comunicacion planteadas en el laboratorio y, a continuacién siguid la pista de
estas parejas durante dos afios y medio. Los resultados del estudio pusieron de relieve que la
calidad de la comunicacién, tal como se habia registrado durante el noviazgo, estaba
directamente relacionada con la satisfaccion conyugal. De este modo, son muchos los
investigadores que consideran las habilidades de comunicacién como un predictor excelente
que puede influir en (y quiza ser influido por) la calidad de la relacion conyugal. En
conclusion, la evidencia experimental es abrumadora: las habilidades de comunicacion

constituyen un area que ningun terapeuta puede ignorar. (Bornstein, 1992, p. 119-120).



1.1.3.3 Razones sociales

El proyecto busca fomentar la comunicacion asertiva entre las parejas, que actualmente
enfrentan fallas de comunicacion, y que finalmente inciden en la dindmica depareja. De
modo vinculante, a los hijos también se les dificulta esa interaccion de comunicacion con

sus padres, complicando aun mas el desarrollo armonico familiar.

Esta situacion se manifiesta en los nifios del Centro de Refuerzo Escolar “CREAR”, que
enfrentan problemas, derivados de la falta de comunicacién entre los miembros de sus

propias familias.

Por esta razon el proyecto que se plantea gira esencialmente en la comunicacién, y como
ésta, influye de manera positiva en las parejas, los miembros de las familias y en la

construccién de una mejor convivencia social.

No es una alternativa, ni una opcién o una posibilidad. Menos aun un capricho 0 una
cualidad. La comunicacion es constitutiva de la vida de pareja. Indispensable. Inevitable.
Imprescindible. Como el agua para los peces y el aire para los que respiramos en la
superficie. Como la savia que nutre la planta.

Es asi sencillamente porque la vida de pareja esta hecha de comunicacion y porque la
comunicacién hace la vida de pareja. Asi de simple y, al mismo tiempo, asi de complejo. El
dialogo ininterrumpido es la trama del diario vivir. La palabra compartida es el hilo que teje
los dias y los afios. La mutua comprensién es la esencia del amor y de la convivencia. Por
eso cuando falla la comunicacion, la convivencia resulta insoportable y el amor termina
asfixiandose. (Corpas de Posada, 2001, p125).



1.1.4 Antecedentes del Proyecto

1.1.4.1 Ambito institucional

La Fundacion Mariana de Jesus no ha realizado ningun estudio especifico sobre las
relaciones de pareja, entre los padres de familia del Centro de Refuerzo Escolar “CREAR”.
Sin embargo podemos mencionar que dentro de la institucion se realizan reuniones y
talleres para los padres de familia, enfocados en el comportamiento, desarrollo y educacion
de los nifios. Sin tomar en cuenta a la pareja como estructura principal del circulo familiar,

del que aprenden y en el que se desenvuelven los nifios.

Una de las preocupaciones mas significativas de los directivos del Centro de Refuerzo
Escolar “CREAR”, es el desempefio académico de los nifios, su comportamiento y su
desarrollo integral. El cual se ve afectado posiblemente debido al ambiente familiar en el
que crecen. Es importante sefialar que en el Centro de Refuerzo Escolar “CREAR” no
existe un seguimiento de la relacién que mantienen los padres entre si. Ademas no se toma
en cuenta los problemas de pareja que podrian presentar y como estos influyen de manera

negativa en el comportamiento de los nifios.

1.1.4.2 Ambito Académico

En el afio 2012 Pamela Betsabé Castellanos Saigua y Carla Fernanda Estrella Armendariz
presentan en la Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad Catélica del Ecuador, el
trabajo de disertacion “Ansiedad y depresion en las interrelaciones de pareja: estudio
realizado en 25 parejas de padres de familia del Colegio Técnico Patrimonio de la
Humanidad, en mayo y junio del 2012 a partir de la teoria cognitiva de Aaron Beck y
Albert Ellis”. De igual manera, el mismo estudio se realiz6 en el Colegio San Daniel
Comboni, ubicado en la provincia de Esmeraldas, y se aplico a 25 parejas de padres de

familia.



En el mencionado estudio tuvimos una participacion directa en calidad de becarias, motivo
por el cual decidimos realizar nuestra disertacion manteniendo la misma linea y
profundizando en el tema de la comunicacion de parejas segun las diversas problematicas

que se pudo observar.

1.1.4.3 Ambito Nacional:

El Instituto Nacional de Estadisticas y Censos INEC, se encarga de los lineamientos y
resultados estadisticos de informacién importante para el pais y lleva adelante procesos de
levantamiento de informacion necesaria para la toma de decisiones.
De acuerdo a estudios del Instituto Nacional de Estadisticas y Censos INEC, entre el afio
1995 y el 2005 la tasa de matrimonios disminuyé un 5% y los divorcios aumentaron 64%,
dentro de un mismo intervalo y en un periodo mas reciente, entre el 2000 y el 2010 el nimero
de uniones conyugales se redujo en un 1% y los divorcios aumentaron en un 68%.
La tendencia se mantiene al alza entre las parejas que deciden poner fin a su compromiso. El
namero de matrimonios en el afio 2010 fue inferior al del afio 2000 con 71 registros, mientras
gue en el mismo periodo los divorcios aumentaron en 7417.
Para Ester Garcia, mujer divorciada de 50 afios, la falta de comunicacién en la
mayoria de casos es la que conlleva a una ruptura de esta naturaleza. “Recomiendo a las
parejas que estan por dar este paso que se encuentren seguras al 100% de que quieren

compartir el resto de la vida con la persona”, dijo. (Agencia de Noticias Andes, 2012, parr.1).

1.1.5 Objetivos del Proyecto

1.1.5.1 Objetivo general

Promover una mejor comunicacion en las parejas utilizando técnicas cognitivo-

conductuales.
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1.1.5.2 Objetivos especificos

« Posibilitar un mayor conocimiento acerca de las fallas que se presentan en la
comunicacion de pareja.

« Plantear soluciones ante las fallas de comunicacién de pareja.

» Guiar a las parejas, con Talleres que les ayuden a tener una relacion méas sana por medio

de una comunicacion asertiva.
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2 CAPITULO I

2.1 MARCO TEORICO

Comenzaremos este capitulo, haciendo un recorrido por los principales acercamientos
tedricos sobre las relaciones, la comunicacion y la resolucién de conflictos en la

comunicacion de la pareja.
2.1.1 Las relaciones de pareja

2.1.1.1 Definicion de relacion

La vida es un proceso de movimiento constante en relacion, y, sin comprender esa relacion,
crearemos confusion, lucha y esfuerzo estéril. Es importante, entonces, comprender qué
entendemos por relacion, porgue la sociedad esta estructurada a base de relacion y no puede

haber aislamiento.(Krishnamurti, 1994, p. 25).

Tenemos que examinar, pues, la relacion tal como opera realmente en nuestras vidas. Lo que
soy —mis acciones, mis pensamientos, mis sentimientos, mis motivos, mis intenciones-
producen entre mi mismo y otro esa relacion a la cual llamamos sociedad. Sin esta relacion

entre dos personas, no hay sociedad. (Krishnamurti, 1994, p.26).

“Estar en relacion, en cambio significa <<estar vinculados>>. Cuando dos personas estan
en relacion, el comportamiento de una influye en el de la otra y a la inversa. En una

<<relacién>> cada uno es <<relativo >>al otro” (Tournebise, 1996, p.14)
“.A qué me refiero cuando hablo de <<relacionarse>>? Relacionarse es la aptitud de

identificarse y establecer lazos con las personas de modo tal que aumente la influencia que

se tiene sobre ellas” (Maxwell, 2012, p. 5).
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Existen dos tipos de relacion: comunitaria y de intercambio. Una relacion de intercambio es
la que tiene con un conocido, desconocido o alguien con quien hace un negocio. En estas
relaciones hay una preocupacion por la equidad, por la que Clark entiende como “beneficios
comparables”. En cambio, una relacion comunitaria es profunda y duradera. Tenemos estas
relaciones con nuestras parejas amorosas, amigos y familiares. Clark sostiene que cuando
deseamos establecer 0 mantener una relacion comunitaria, dejamos de contar, cerramos
nuestro libro de registro y ya no esperamos que nuestra pareja equipare nuestras aportaciones.
Estamos dispuestos a dar a la relacién aunque sepamos que el otro no tiene las posibilidades
de dar lo mismo. (Joel Cooper, 2002, p. 232).

“Las relaciones humanas son relaciones entre diferencias, y dia a dia se hace mas necesario

el trabajo conjunto y el comdn logro de objetivos y resultados.” (Pascal, 2003, p.4).

Tal como se menciona anteriormente, vivimos en relacién, con la sociedad, los amigos, la
familia y con la pareja. Por lo tanto, es inevitable no relacionarnos. Y siguiendo la
afirmacion de Clark, podemos decir que la pareja es una relacion comunitaria debido a que

estamos dispuestos a darlo todo por la misma.

2.1.1.2 Relacion interpersonal

La relacion interpersonal es aquella que se establece entre dos 0 mas personas y que consisten
en la interaccion reciproca entre ellas. El fundamento de la relacién esta apoyado en la
vinculacion que se establece entre éstas personas, por el hecho de haberse encontrado como
tales. Esta relacion interpersonal involucra los siguientes aspectos: habilidad para
comunicarse clara y directamente para escuchar atentamente, habilidad para solucionar
conflictos y habilidad para expresarse de manera honesta y auténtica. (Martinez, 2006,
p.492).

Las relaciones interpersonales juegan un papel fundamental en el desarrollo integral de la
persona. A través de ellas, el individuo obtiene importantes refuerzos sociales del entorno

mas inmediato que favorecen su adaptacion al mismo. En contrapartida, la carencia de
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estashabilidades puede provocar rechazo, aislamiento y, en definitiva, limitar la calidad de
vida. Lo que resulta increible es que dia a dia, podamos relacionarnos con tantas personas,
con sus propias experiencias, sentimientos, valores, conocimientos y formas de vida.
Precisamente, en esa diferencia, reside la gran riqueza de las relaciones humanas, ya que al
ponernos en contacto intercambiamos y construimos nuevas experiencias y conocimientos;
pero en esa diferencia estd también la dificultad para relacionarnos, pues tenemos que hacer
un esfuerzo para lograr comprendernos y llegar a acuerdos. Esto Ultimo no resulta tan
complicado, si tomamos en cuenta que la mayor parte de las personas compartimos algunas
ideas, necesidades e intereses comunes; por eso, decimos que las relaciones interpersonales
son una bulsqueda permanente de convivencia positiva entre hombres y mujeres, entre

personas de diferente edad, cultura, religion o raza. (Procel, 2012).

Las habilidades de relacion interpersonal son un repertorio de comportamientos que adquiere
una persona para interactuar y relacionarse con sus iguales y con los adulos de forma efectiva
y mutuamente satisfactoria. El ser humano es esencialmente un sujeto social que vive y se

desarrolla en un proceso de aprendizaje social. (Rivas, s.f., p.283)

Ademas Rivas (s.f.) nos plantea tres estilos basicos de relacion interpersonal:

1. Estilo agresivo: son personas que continuamente buscan pelea, conflictos, acusan y
amenazan. Establecen unas pautas de relacion agresiva con los demas.

2. Estilo pasivo: son personas que permiten que los demas les pisen, no saben defender sus
derechos e intereses, hacen todo lo que le dicen de una manera sumisa. Los demas se
aprovechan de ellas y esto, a la larga crea resentimiento e irritacion.

3. Estilo asertivo: es asertiva la persona que defiende sus intereses, expresa sus opiniones
libremente, no necesita insultar para resolver sus problemas y es capaz de negociar de mutuo

acuerdo la mejor solucion. (p.285).

Harvey (1987) sugiere que las relaciones interpersonales atraviesan tres fases basicas:
formacion, mantenimiento y disolucion. Fincham (1985) explica que durante la etapa de
formacion las atribuciones reducen la ambigliedad y facilitan la comunicacion y un

entendimiento de la relacion. En la fase de mantenimiento, disminuye la necesidad de
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efectuar atribuciones, porque se han construido personalidades y relaciones estables. La fase
de disolucion se caracteriza por un aumento de las atribuciones a fin de recuperar una

comprension de la relacion. (Hogg, 2010, p.89).

Las relaciones interpersonales son necesarias en nuestro desarrollo, ya que a lo largo de la
vida nos vamos a relacionar con diferentes personas y necesitamos un manejo apropiado de

las relaciones interpersonales para lograr hacerlo de manera efectiva.

2.1.1.3 Relacion de pareja

La palabra “pareja” proviene de los vocablos: “par” que significa igual, parecido o
duplicidad; y “eja” que alude a algo que parece, pero no es, que no llega a ser. Es por eso que
la relacién de pareja es un vinculo que establecemos con otro que parece ser igual pero no lo
es. (Alejandre, 2011, p.5).

“La pareja constituye una configuracion binaria compleja de roles simétricos. En esta
complejidad, existen una serie de variables de caracter social, cultural, familiar y

transgeneracional”. (Reyes, 2007, p. 53).

Jubes (2008) define a la pareja: “Dos personas procedentes de familias distintas,
generalmente de diferente género, que deciden vincularse afectivamente para compartir un
proyecto comun, lo que incluye apoyarse y ofrecerse cosas importantes mutuamente, en un
espacio propio que excluye a otros pero que interactian con el entorno social” (Castellanos,
B. Estrella, C., 2012, p.21).

La relacion de pareja es un intercambio continuo entre dos personas, la base de la felicidad
esta en que ese intercambio sea equilibrado y positivo. A través de ella se puede redescubrir y
compartir el amor al experimentar confianza, comprension, gentileza, unidad, aceptacion,
entre otros. Vivir en pareja no es nada sencillo si se tiene en cuenta que sobre ella revierten
los problemas cotidianos. El trabajo, el estrés y la rutina a veces provocan que la pareja deje

de disfrutar de sus momentos libres. (El Grupo ICE, s.f., p.2).

15



La pareja como la unién de dos comparfieros con miras a vivir una vida comdn. Esta, para ser
duradera esta oficialmente sancionada por el matrimonio, unibn monégama que implica las
obligaciones de fidelidad, ayuda y asistencia, y esta destinada a permitir educar a los hijos
gue puedan nacer de esta union. Pero esta forma oficializada de la pareja no es la Unica
posible. Segln las épocas y los paises, existen y han existido otras muchas. La pareja, una
vez estabilizada en el matrimonio (o en la union libre) tiene que afrontar diversos problemas:
procurara realizar la armonia psicolégica que mejor le convenga, asi como la armonia sexual.
Finalmente, la pareja que ha encontrado su equilibrio interno, debe hallar también un
equilibrio con relacion a su entorno. Por una parte, tiene que adaptarse a la necesidad de
trabajar para asegurar su subsistencia y, por otra parte encontrarse armonicamente dentro de

la sociedad a la que pertenece. (Louviot, 1972, p.397-398).

La pareja es un sistema social reducido, cuyo equilibrio se apoya en las personalidades de los
gue la integran. Cuando esas personalidades y el papel de cada una de ellas ha de jugar para
el buen funcionamiento del hogar no se completan de manera armoniosa, aparecen tensiones,

gue son fuentes de conflicto. (Louviot, 1972, p. 118).

Se podria afirmar que la pareja es una union, un intercambio constante, en el cual se
comparten muchos aspectos de la vida, no s6lo un objetivo en comuin, sino las
responsabilidades que implica tener una pareja. Vivir en pareja es encontrar un equilibrio,
en el que ambos contribuyan en beneficio de la relacion.Por ende la estructuracion de las

parejas y su vinculacion afectiva es una construccion en constante evolucion.
2.1.1.4 Las relaciones de poder
En nuestra sociedad encontramos diferentes caracteristicas de como se estructuran las

relaciones humanas. Una de ellas son las relaciones de poder, y en el caso de las relaciones

de pareja, establecen el poder en funcién a los roles que ambos lo plantean.
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“Se puede afirmar que las relaciones humanas estan caracterizadas por, al menos, dos
componentes mayores, dominancia y amor o, dicho de otro modo, poder e intimidad”.
(Roche, 2006, p.93).

“Weber (1947) definid el poder como: “habilidad de un sujeto dentro de una relacion social
para llevar adelante su propia voluntad aunque haya oposicion por parte de los demas”.
(Roche, 2006, p.98).

Las relaciones de poder no son so6lo relaciones negativas de represion, no se trata de una
fuerza que sélo dice no. El poder “produce cosas, induce placer, forma saber, produce
discursos” (Foucault 1978). Por una parte, el poder es el conjunto de reglas de derecho, el
poder en la pareja, la sexualidad y que lo delimitan formalmente, por otra, el poder se
moviliza a través de un discurso de verdad que permite determinar lo normal de lo anormal.

De este modo, el poder no es sélo unas ciertas reglas, sino que se realiza en
instituciones, adopta la forma de técnicas y proporciona instrumentos de intervencion
material, incluida la violencia misma. El poder, segin Foucault, hay que analizarlo en su
circulacion. Todos los individuos pueden sufrir o ejercer poder. De hecho, el poder nunca es
total, siempre frente al poder hay resistencia.

El poder es una fuerza que se expresa, entre otros, en el dominio de la sexualidad,
como una verdad que pretende controlar el cuerpo. Considerando la desigualdad entre los
géneros, se podria decir que lo que se pretende controlar es el cuerpo de la mujer. (Poblacion,
2005,p.17).

El poder no es algo connatural a unas personas especiales, a un sexo o género determinado,
como podria deducirse de una primitiva consciencia sobre << el mas fuerte>>. La balanza del
poder, segun la teoria de los recursos, se inclinara a favor de aquel de los dos que contribuye
con mas o mayores recursos al matrimonio. Una explicacion clésica de la distribucion del
poder en la pareja y en la familia viene dada por la teoria de los roles o de las funciones.
Parsons ya hablaba del hombre cuyo rol es instrumental, que da sugerencias y toma
decisiones, y de la mujer, con un rol expresivo, que tiende a mantener la armonia. Se trata de

una estructura muy presente en muchas sociedades actuales. (Roche, 2006, p.96).
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“El poder, como otros aspectos relacionales de la familia, varia a lo largo del tiempo, segun
las diversas etapas de la evolucion de la pareja y del grupo familiar; es decir, durante lo que

denominamos el <<ciclo de la vida familiar>>" (Roche, 2006, p.101).

Como se menciona anteriormente, el poder es el recurso que tienen las personas para hacer
que los otros cumplan su voluntad, pero no es absoluto, pues siempre habra resistencia.
Ademas, el poder en la relacién de pareja estd vinculado con la sexualidad, asi como
también con el dominio del cuerpo. Y en el caso de las parejas seleccionadas podriamos

decir que se relaciona con el que mas aporta a la relacion, resaltando la parte econdmica.

2.1.1.4.1 Tipos de relaciones de poder en la pareja

Un “tipo de relacion de poder en una pareja” puede ser definido por el modo caracteristico en
que la pareja define los cursos de accion a seguir. Este modo caracteristico es el resultado del
conjunto de relaciones de fuerza en los distintos dominios que conforman la relacion. Estas
relaciones de fuerza pueden ser desiguales, reproduciendo relaciones de subordinacion y de
jerarquia, o pueden ser mas equiparadas, produciendo un modo de relacion mas igualitario.
(Valdés, Gysling, Benavente, 1999, p.109).

A continuacion, y basandonos en lo mencionado, enumeraremos Yy citaremos brevemente

cada uno de los tipos de relaciones de poder, mencionados por aquellos autores.

1. Las madres-duefias de casa: las mujeres reunidas en este tipo encarnan relaciones de
poder jerarquicas-tradicionales tanto en el dominio de la sexualidad como en la organizacion
de la pareja en general. Ante los conflictos que surgen en la pareja, la mujer no hace nada o
no sabe qué hacer y éstos se eternizan, quedando la mujer en un circulo vicioso en el cual no
esta contenta, pero no hace nada por ser feliz. Los varones no apoyan a las mujeres cuando
trabajan remuneradamente y estan dispuestos a aceptar que lo haga sélo si no se altera la
rutina doméstica y ellas tienen tiempo para seguir realizando o administrando las tareas

domeésticas.

18



2. Las mujeres que no han transformado el dominio de la intimidad: tienen una relacion
de pareja igualitaria, pero jerarquica en el dominio de la sexualidad. Es decir, han avanzado
en compartir las decisiones, el marido participa en las tareas de crianza y domésticas, en
general, hay una buena comunicacion para resolver en conjunto los conflictos que se
presentan, las mujeres cuentan con el respaldo del marido para desarrollar un proyecto
profesional o de trabajo. Sin embargo, el dominio de la sexualidad aparece subordinado a la
relacién de pareja, no resulta satisfactorio, la mujer no se siente cémoda tomando la iniciativa
y muchas veces acepta la sexualidad autoimponiéndose satisfacer las necesidades del marido,
antes que su propio deseo.

3. Las duefias de casa modernas: mantienen una relacion de pareja jerarquica, pero su
relacién es igualitaria en el dominio de la sexualidad. Es interesante, pero se trata de mujeres
gue han logrado incorporar la sexualidad y el disfrute de ésta como un derecho, estableciendo
relaciones placenteras, respetuosas de las necesidades de cada uno, con iniciativa propia
donde no caben las presiones. Sin embargo, en cuanto a la relacion de pareja en general,
mantienen el modelo tradicional de division de tareas por sexo.

4. Las mujeres modernas: estas mujeres viven una relacion de pareja igualitaria, en

general, y también en el ambito de la sexualidad. (Valdés et al., 1999, p. 114).

“Y la tendencia a la creacion de relaciones igualitarias demanda de los miembros una mayor
comunicacion para que las decisiones sean tomadas con una influencia mutua dentro del
matrimonio” (Richmond, McCroskey y Roach, 1997)

Pareceria que el poder determina el grado de comunicacion, por tanto el que ejerce el poder
sobre el otro, es quien domina, ademas poseela libertad de expresar lo que piensa, siente y
decide. En el caso opuesto la persona simplemente se limita a aceptar sin reparos lo que el

otro diga, a razon de mantener la rutina habitual.
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2.1.2 Comunicacion

2.1.2.1 Definicion de la comunicacion

Se podria afirmar que toda relacion estd marcada sin duda alguna, por la comunicacion
como elemento imprescindible para generar la relacion en si. A continuacion se
mencionaran algunos conceptos que contribuiran caracteristicas importantes para poder

Ilegar a un concepto més claro.

El termino comunicacion proviene del latin “com” que significa estar juntos, unir o conjuntar,
y el “munus” se traduce por oficio u obra, por tanto, comunicacién es hacer algo en coman,
compartir algo conjuntamente; en este caso una informacion.

Segln algunos diccionarios, comunicar significa: “dar e intercambiar ideas y

sentimientos”. (Escobar, s.f., p.1).

“¢cQué significa comunicarse? La raiz de la palabra es comun, lo que nos sugiere que, para
que la comunicacion sea un vehiculo adecuado a fin de transmitir lo que pensamos y

sentimos, deberé referirse a un sistema integrado por dos partes” (Dresel, 2008, p. 119).

La comunicacion es la norma por la que dos personas se conocen, exploran y crean
vinculos solidos. Asi, la comunicacion abarca toda una amplia gama de temas y formas en
que las personas intercambian informacion incluyendo el sentido que las personas le

imprimen a dicha informacion (Satir, 1986). (Carrillo, 2004, p.1).

La comunicacion es lo que mantiene unidas a las personas y es lo que, con seguridad,
inicialmente las une. Creemos, por tanto, que constituye una de las partes mas importantes
del comportamiento humano. En realidad la comunicacion hace posible el resto de lo que
solemos considerar como la conducta humana porque toda ella, tal como la conocemos, tiene

lugar en la sociedad.
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La comunicacion es en verdad tan importante para la vida humana, que empleamos en
ella todo nuestro tiempo, en formas de las cuales no nos hallamos plenamente conscientes. Si
dos seres humanos se juntan, resulta virtualmente inevitable que se comunicaran algo entre si.
(Argyle y Trower, 1980, p.5).

La comunicacién se origina con un conjunto de resultados deseados; si la comunicacién se
logra, los resultados de quienes se estan comunicando se corresponden al menos
parcialmente, con sus deseos originales. M&s aln, su logro trae consigo ciertas consecuencias

positivas de tipo fisico, economico o social. (Valbuena de la fuente, 1979, p. 210)

Para Torroela (2002) la comunicacion, en sentido general y profundo implica la transmision
de actitudes, sentimientos (movimientos inconscientes). Es decir, se expresa y comunica a
través de todas las formas de manifestacion de la personalidad en cada situacion social que
nos encontremos. Lo que ocurre es que hay diccionarios que fijan la significacion de las
palabras que decimos, pero carecemos de los “diccionarios” que cubran, traduzcan o
interpreten toda la gama de posibilidades expresivas y comunicativas de la personalidad”.

La comunicacion es, ademas, un proceso complejo de caracter material, espiritual y
social interpersonal que posibilita el intercambio de informacion y de estados afectivos, la
interaccion y la influencia mutua en el comportamiento humano a través de su funcion
reguladora del comportamiento. La capacidad comunicativa depende de cémo aprendemos a
comunicarnos, si somos capaces de transmitir a los deméas no solo mensajes informativos y
reguladores, sino también nuestros codigos emocionales que permitan compartir el uno/a con
el otro/a de forma equitativa o, como suele ocurrir, convertirla en una via de control de unas
personas por otras, como es el caso particular de control y superioridad que ejerce el hombre
sobre la mujer, condicionando la discriminacion y devaluacién de ésta. (Torroella, 2002,p. 1-
2).

“La comunicacion es el instrumento que tenemos para expresarnos, para relacionarnos, y

por tanto el vehiculo para desarrollar nuestras habilidades sociales”. (Garcia, 2003, p.18).

Segun lo anteriormente mencionado, la comunicacion es el medio méas importante para

interactuar entre dos 0 mas sujetos, para conocerse mutuamente, para transmitir
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sentimientos asi como necesidades. En consecuencia, la comunicacion es la base para
cualquier tipo de relacion, y dependiendo como se estructure la comunicacion, se podria

determinar también la dindmica en una relacion de pareja.

2.1.2.2 ¢Cbémo nos comunicamos?

En toda interaccion se necesita de comunicacion, por ello es importante valorar la forma en

gue nos comunicamos.

Etimoldgicamente comunicar se refiere al hecho de compartir o intercambiar informacion
(Nina Estrella, 1991). La comunicacion involucra a dos 0 mas personas; debe haber al menos
un emisor y un receptor. EI emisor envia un mensaje y el receptor lo recibe y descifra
(Kimble, Garmezy y Zigler, 1999). (Carrillo, 2004, p.3).

Variables tanto del emisor como del receptor, algunas de ellas son:

-La Motivacion. Entendemos la motivacién como las ganas, el interés que tenemos
para decir algo o para escuchar lo que nos dicen.
-El lenguaje no verbal. Los componentes que tiene que ver con los gestos o posturas de
nuestro cuerpo, asi como el volumen y el tono de voz, tanto del que emite como del que
escucha.

-El contenido del mensaje. Si es claro o confuso, si la persona que recibe conoce o0 no
previamente los contenidos de lo que oye, cOmo se interpreta.

-El medio. Es fundamentalmente en la comunicacion, influye en todos los aspectos.

Asi el tono y el volumen de voz estaran condicionando segin donde estemos hablando,
si es en un bar bullicioso o si estamos dando un paseo por un lugar solitario...

Por eso los factores del emisor, receptor y medio van a ser facilitadores de la
comunicacién, pero también pueden convertirse en barreras de la comunicacion.

Para una buena comunicacion debe existir consistencia del mensaje entre los elementos

Verbales y No Verbales.
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Lenguaje verbal

Es el contenido, la palabra, lo que decimos, por medio de él comunicamos ideas,
damos informacion, describimos 0 expresamos nuestros sentimientos, hacemos preguntas,
pedimos informacién. Las palabras que utilizamos dependen del tema de conversacion, de la
situacion, del papel de los interlocutores en la situacion y de los objetivos que pretendemos

alcanzar.

Lenguaje No Verbal

Es el como decimos ese contenido

. Tono y volumen de la voz.

. Inflexiones y modulacion de la voz.

. Gestos del cuerpo, cara y manos.

. Postura, distancia.

. Sonrisa.

. Contacto visual (expresion facial, mirada).

. Contacto fisico.

Dentro de los aspectos no verbales hay que resaltar uno de sus componentes mas
importantes en las relaciones humanas: La sonrisa.LA SONRISA REINA DE LA
INTERACION. No todas las situaciones sociales son para sonreir, pero se ha comprobado
gue una sonrisa abre las puertas de la relacion. La sonrisa implica: agrado bienestar,

distension, aceptacion, serenidad. (Garcia, 2003, p. 22-24).

Se entiende por comunicacion el conjunto de medio simbdlicos a los que recurren las
personas para transmitir mensajes. Las palabras y la conducta verbal en general constituyen
la forma méas habitual de comunicacion. No obstante, las conductas no verbales suponen
también una categoria muy importante de comunicacion. En esta categoria debe incluirse el
tono de voz, el lenguaje del cuerpo, la postura, los gestos, etc. Al margen de la forma o del
contenido utilizado en la comunicacién, los simbolos tienen que ser mutuamente compartidos
si se quiere que el mensaje sea comprendido en sus justos términos. (Bornstein y Bornstein,

1992, p. 116).
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Las diferentes situaciones comunicativas contienen expresiones verbales y no verbales
convencionalmente aceptadas, estas Ultimas complementan y completan el mensaje
comunicativo. El lenguaje verbal siempre se realiza junto con signos no verbales: la
expresion de la cara, el gesto de la mano, la proximidad fisica, etc., que contienen la
informacion necesaria para iniciar un acto comunicativo, continuarlo o terminarlo.
Inconscientemente, ponemos mucha mas atencion en los signos no verbales. Segln
Birdwhistell, 1952-1970, en una conversacién normal entre dos personas s6lo el 35 por ciento
de la informacion llega a través del canal verbal, mientras que el 65 por ciento restante se
trasmite por signos no verbales, estos actlan como reguladores de la comunicacién.
(Cestero,1998, p.53).

Para poder comunicarnos con precisién nuestro cuerpo trabaja en conjunto con distintas
areas. Entonces, podriamos considerar que la comunicacion no reside Unicamente en las

palabras, ya que también transmitimos a través de nuestro cuerpo.

2.1.2.2.1 Estilos de comunicacion

Existen tres estilos basicos de comunicacion diferenciados por la actitud que revelan hacia el

interlocutor: pasivo, asertivo y agresivo.

« Pasividad o no-asertividad. Es aquel estilo de comunicacion propio de personas que
evitan mostrar sus sentimientos o pensamientos por temor a ser rechazados o incomprendidos
0 a ofender a otras personas. Infravaloran sus propias opiniones y necesidades y dan un valor
superior a las de los demas.

« Agresividad. Este estilo de comunicacion se sitta en un plano opuesto a la pasividad,
caracterizandose por la sobrevaloracion de las opiniones y sentimientos personales, obviando
o incluso despreciando los de los demas.

« Asertividad. Es aquel estilo de comunicacion abierto a las opiniones ajenas, dandoles
la misma importancia que a las propias. Parte del respeto hacia los deméas y hacia uno mismo,
aceptando que la postura de los demas no tiene por qué coincidir con la propia y evitando los
conflictos sin por ello dejar de expresar lo que se quiere de forma directa, abierta y honesta.

(MV&C, s.f., p.4).
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2.1.2.2.2 ¢Qué es la comunicacion asertiva?

“La asertividad: la aptitud para hablar y actuar de manera que consigamos de forma natural

la respuesta atenta y positiva de los demas”. (Carnegie, 2011, p.14).

La palabra “Asertividad” proviene del latin, Assertum, que significa afirmar, es decir, se
considera como la afirmacion de la propia personalidad, es tener confianza en si mismo,
autoestima, fe, es gozar del triunfo de la justicia y la verdad, a través de la comunicacion
segura y eficiente, una persona asertiva segun Rodriguez y Serralde (1991) posee las

siguientes caracteristicas:

« Es libre de manifestarse, a través de sus palabras y actos, es congruente cuando comunica.
= Puede comunicarse en todos los niveles.

< No juzga, y si lo hace es de manera respetuosa y constructivamente.

= Reconoce y acepta sus limitaciones.

 Sabe rechazar o aceptar cosas que puedan afectar su persona.

- Expresa libremente sus emociones, entre otras. (Alejandre, 2011, p.37).

Caracteristicas del estilo asertivo

1. Comportamiento Verbal

« Firme y directo: “Deseo”, “opino”

2. Comportamiento No verbal

« Expresion facial, franca y abierta.

= Postura relajada

< Movimientos faciales y tranquilos

« Contacto visual

= Movimientos orientados hacia el otro

e Tono de voz firme
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3. Otras caracteristicas

« Defiende sus derechos y los de los demés

« Logra sus objetivos manteniendo una buena relacion
« Buena autoestima

« Empatiza

« Elige su comportamiento (Garcia, 2003, p.22)

La comunicacion asertiva de la siguiente manera: Respetar y expresar aquello que necesitas,
sientes y piensas y obrar en consecuencia, sin pasividad o agresividad. Es una forma de
expresion consciente, congruente, clara, directa y equilibrada. Su finalidad es comunicar
nuestras ideas y sentimientos o defender nuestros legitimos derechos sin la intencién de herir
0 perjudicar; actuando desde un estado interior de autoconfianza, en lugar de la
emocionalidad limitante tipica de la ansiedad, la culpa o la rabia. Un comportamiento
comunicacional maduro en el cual la persona ni agrede y ni se somete a la voluntad de otras

personas, sino que expresa sus convicciones y defiende sus derechos. (MV&C, s.f., p.2).

La asertividad no es otra cosa que el hacernos valer y respetar, decir lo que pensamos y
opinamos sin temor a represalias, eso si, haciéndolo siempre con elegancia y desde una
posicién de respeto maxima. Ser asertivo no es ser maleducado, una persona asertiva es
aquella que siempre dice la verdad sea esta positiva 0 negativa para su interlocutor, sin tratar
a la otra persona con desprecio, 0 enviando mensajes hirientes, eso tiene que tenerlo muy
claro, siempre que vaya a practicar la asertividad si dicha asertividad no incluye elegancia y
respeto para con los demas, no es asertividad.

La comunicacién asertiva se basa en transmitir de forma clara, concisa, rapida y con
contundencia lo que queremos. Nada de titubeos la comunicacion asertiva se basa en ser
claro, contundente y directo haciendo entender al maximo nuestro mensaje de una forma
clara, con lo anterior se aumenta las expectativas de que el mensaje sea entendido y aceptado,
pero sobre todo, tenemos que hablar sobre lo que conocemos y no basarnos en meras

especulaciones o percepciones. (Rodriguez, 2011, p.81).

Ser asertivo significa en realidad establecer parametros razonables para que nos traten de

forma justa. Pasa como con las normas de trafico: llegar a donde quieres ir es importante,
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pero eso no significa que puedas saltarte todos los seméaforos en rojo. La asertividad es el
punto medio entre los dos extremos de la agresividad temeraria y la pasividad derrotista.
(Carnegie, 2011, p.17).

Carnegie, (2011). La Asertividad es un antidoto del miedo, la timidez, la pasividad e incluso
la ira, pues todas ellas son emociones infantiles. Ser asertivo significa hablar con un tono de
voz alto y claro, plantear peticiones razonables, y en general, insistir en que se respeten sus
derechos como ser humano igual e importante. La asertividad es también la habilidad de
expresar emociones negativas sin personalizar el problema. Una persona asertiva sabe
cuestionar, estar en desacuerdo, incluso rechazar sin parecer infantil. La asertividad es ser
capaz de cuestionar la autoridad desde una perspectiva positiva. Es la capacidad de preguntar
<< ¢por qué?>>, no como signo de rebeldia sino con el objetivo de asumir la responsabilidad

de hacer mejor las cosas (p.18-19).

Podriamosindicar que la asertividad no es otra cosa que estar seguros de nosotros mismos,
saber lo que somos y lo que estamos comunicando. Ademas es importante destacar que ser
asertivo es transmitir de forma clara y sin miedo lo que sentimos, cuestionar cuando sea

necesario y debatir cuando no estemos de acuerdo con algo siendo claros y precisos.

2.1.2.2.3 Escucha empatica

La empatia consiste en una comprension respetuosa de lo que los demas estan
experimentando. El filésofo chino Chuang-Tzu afirmé que la verdadera empatia requiere
escuchar con todo el ser: << Escuchar simplemente con los oidos es una cosa. Escuchar con
el entendimiento es otra distinta. Pero escuchar con el alma no se limita a una sola facultad, al
oido o al entendimiento. Exige vaciar todas las facultades. Y cuando las facultades estan
vacias, es todo el ser el que escucha. Entonces se capta de manera directa aquello que se tiene
delante, lo cual jamas podria ser oido a través del oido ni comprenderse con la mente>>.

En nuestra relacion con los demas la empatia s6lo se produce cuando hemos sabido
desprendernos de todas las ideas preconcebidas y todos los prejuicios. (Rosenberg, 2007, p.
99)
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“La empatia, en cambio requiere centrar toda la atencion en el mensaje que nos transmite la
otra persona. Damos a los demas el tiempo y el espacio que necesitan para expresarse

plenamente y sentirse comprendidos”. (Rosenberg, 2007, p.100).

Rosenberg (2007) sefiala que el elemento clave de la empatia es la presencia, la capacidad de
estar totalmente presentes con la otra persona y lo que estd sintiendo. Esta calidad de
presencia es lo que distingue la empatia de una comprensidn intelectual o compadecerse ante

lo que le ocurre a la otra persona. (p.101).

“En primer lugar, cuando alguien percibe que sus sentimientos son plenamente
comprendidos de manera empatica, experimenta una sensacion de alivio”. (Rosenberg,
2007, p. 109).

Carl Rogers describi6 el efecto de la empatia en las personas que la reciben: <<cuando [...]
alguien te escucha realmente sin juzgarte, sin tratar de responsabilizarse de ti ni querer
cambiarte, sientes algo maravilloso. [...] Cuando me prestan atencién, me escuchan, soy
capaz de percibir mi mundo de una manera nueva y seguir adelante. Resulta sorprendente
ver que algo que parecia no tener solucién la tiene cuando hay alguien que te escucha
(Rosenberg, 2007, p.117).

Recuerde la empatia no es consentir en que la realidad de su pareja esta libre de
distorsiones o aceptar sus sentimientos como verdades y correctos, es ir mas alla del
contenido superficial para reconocer las necesidades y sentimientos profundos. (Rosenau,
2003).

La empatia es: Habilidad de un miembro de la pareja para tratar de percibir segin la
perspectiva del otro, comprender segun sus coordenadas conceptuales (empatia cognitiva), y
sentis sus emociones (empatia emocional).

La empatia es posible y se desarrolla gracias a la comunicacién y, a la vez cuanto mayor es

entre dos personas, el circuito de la comunicacion se hace méas corto, es decir necesitan
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menos unidades de informacion para intercambiar significados entre ellos. (Roche, 2006, p.
69-70).

La escucha empatica como se menciona antes, es entender aquello que la otra persona nos
estd comunicando, no se trata simplemente de oir lo que nos dicen, sino de reconocer
aquello que estd transmitiendo la persona. La empatia es validar los sentimientos de la

persona con la que se esta compartiendo y no juzgarla.

2.1.3 Técnicas verbales asertivas

Las técnicas verbales asertivas son el conjunto de formas de aplicar verbalmente esta
estrategia su eleccion dependera de la situacién a la que nos enfrentemos, asi como de

nuestras intenciones y la de nuestros interlocutores.

Disco rayado: Consiste en la repeticion ecuanime de una frase que exprese claramente
lo que deseamos de la otra persona. Esta conducta asertiva nos permite insistir en nuestros
legitimos deseos sin caer en trampas verbales o artimafias manipuladoras del interlocutor y

sin dejarnos desviar del tema que nos importa, hasta lograr nuestro objetivo.

Banco de niebla: Otra técnica es el Banco de Niebla, que consiste en encontrar algun
punto limitado de verdad en el que puedes estar de acuerdo con lo que tu antagonista esta
diciendo. Dicho expresamente, puedes estar de acuerdo en parte o de acuerdo en principio. Se
trata de reconocer que se esta de acuerdo en que la otra persona tiene motivos (que no tienen
por qué parecernos razonables) para mantener su postura pero sin dejar de expresar que
mantendremos la nuestra, puesto que también tenemos motivos para hacerlo. De este modo
demostraremos tener una actitud razonable al mismo tiempo que haremos ver a la otra
persona que nuestra intencién no es atacar su postura sino demostrar la nuestra. Esta técnica
estd especialmente indicada para afrontar criticas manipulativas. Para llevar a cabo el banco
de niebla se debe tener en cuenta lo siguiente: « no discutir acerca las razones parciales que
quizés sean aceptables. « reconocer cualquier verdad contenida en las declaraciones de la otra
persona, pero sin aceptar lo que propone. « aceptar la posibilidad de que las cosas pueden ser

como se nos presentan, utilizando expresiones como: “es posible que...”, "quizas tengas razon
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en que"... “puede ser que...”. « es conveniente reflejar o parafrasear los puntos clave de la
postura mantenida por la otra persona y tras ello afiadir una frase que exprese que nuestra
opinidn no ha cambiado (“...pero lo siento, no puedo hacer eso”, ...pero no gracias”, “...pero

YO creo que no es asi”, etc.).

Asertividad positiva: Esta forma de conducta asertiva consiste en expresar auténtico
afecto y aprecio por otras personas. La asertividad positiva supone que uno se mantiene
atento a lo bueno y valioso que hay en los deméas y, habiéndose dado cuenta de ello, la
persona asertiva estd dispuesta a reconocer generosamente eso bueno y valioso y a

comunicarlo de manera verbal o no-verbal.

La asercion negativa: se utiliza a la hora de afrontar una critica cuando somos
conscientes de que la persona que nos critica tiene razén. Consiste en expresar nuestro
acuerdo con la critica recibida haciendo ver la propia voluntad de corregir y demostrando asi
gue no hay que darle a nuestra accion mas importancia de la debida. Con ello reducimos la
agresividad de nuestros criticos y fortalecemos nuestra autoestima, aceptando nuestras
cualidades negativas.

Asertividad empatica: permite entender, comprender y actuar por las necesidades del

interlocutor, consiguiendo a la vez que seamos entendidos y comprendidos.

Asertividad progresiva: Si el otro no responde satisfactoriamente a la asertividad
empética y continla violando nuestros derechos, uno insiste con mayor firmeza y sin
agresividad. Ademas, es posible utilizar esta técnica asertiva para situar tus preferencias en

un entorno proclive a ser aceptado.

Asertividad confrontativa: El comportamiento asertivo confrontativo resulta Util
cuando percibimos una aparente contradiccion entre las palabras y los hechos de nuestro
interlocutor. Entonces se describe lo que el otro dijo que haria y lo que realmente hizo; luego
se expresa claramente lo que uno desea. Con serenidad en la voz y en las palabras, sin tono
de acusacion o de condena, hay que limitarse a indagar, a preguntar, y luego expresarse

directamente un deseo legitimo.
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Enunciados en primera persona: Se trata de una técnica de resolucion o evitacion de
conflictos. El procedimiento consta de cuatro pasos: 1. expresar el sentimiento negativo que
nos provoca la conducta de la otra persona. 2. - describir objetivamente dicha conducta 3. -
explicar la conducta deseada 4. - comentar las consecuencias beneficiosas que tendria el
cambio deseado y las consecuencias negativas de que éste no se produjera. Todo ello debe
realizarse con objetividad y serenidad en palabras, un tono y volumen de voz apropiados y un

lenguaje verbal que apoye a nuestras palabras sin resultar agresivo.

Interrogacion negativa: Se trata de una técnica dirigida a suscitar las criticas sinceras
por parte de los demas, con el fin de sacar provecho de la informacidn Util o de agotar dichas
criticas si tienen un fin manipulativo, inclinando al mismo tiempo a nuestros criticos a
mostrar mas asertividad y demostrandoles que no podran manipularnos. El procedimiento
consiste en solicitar mas desarrollo en una afirmacion o afirmaciones de contenido critico
procedentes de otra persona con el objetivo de evidenciar si se trata de una critica
constructiva o manipulativa. (La UGT, s.f., p.2-4).

2.1.3.1 Diferencias en la comunicacion entre las parejas bien avenidas y las parejas en

conflicto

Ha habido un gran nimero de investigaciones de laboratorio que han puesto de relieve la
forma en que interactlan y se comunican las parejas bien avenidas y las parejas en conflicto.
Las principales conclusiones de relevancia clinica derivadas de estas investigaciones son las

siguientes:

Las parejas bien avenidas y las parejas en conflicto no difieren en relacién con la
intencion de los mensajes que emiten; pero, sin embargo, los conyuges en conflicto perciben
los mensajes emitidos por su pareja de forma significativamente menos positiva que los

matrimonios arménicos (Gottman, Notarius, Markman et al., 1976

La conducta verbal es un elemento diferenciados muy significativo entre las parejas en

conflicto y las parejas bien avenidas (Kahn, 1970). Como es de esperar, las parejas en
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conflicto muestran, de forma significativa, mds conductas no verbales negativas que las

parejas arménicas. (Gottman et al., 1970). (Bornstein y Bornstein, 1992, p.118-119).

“Entre hombres y mujeres son frecuentes malentendidos similares, sobre todo cuando se
habla indirectamente, es decir, cuando el significado que queremos transmitir no es el que
traducen literalmente las palabras, sino otro que requiere de cierta interpretacion y

conocimiento cultural mutuo”. (Lozano, 1995, p.165).

La distinta funcion de respuestas minimas, interrupciones, expresiones pragmaticas y
preguntas ponen de manifiesto que la mujer concibe la conversacion como un acto
participativo, en el que tanto la persona que habla como la que escucha desempefian dos
papeles activos e imprescindibles para una buena comunicacién. Sin embargo, desde la 6ptica
masculina, en la conversacion sélo hay una funcion activa, que es la de hablante, por eso
intentan estar en ese papel y no en el del oyente que se limita a escuchar pasivamente.
(Lozano, 1995, p.182).

2.1.3.2 Comunicacion en la pareja

Las relaciones de pareja, se hace necesario hacerle saber a la otra persona lo que se desea, se
piensa y se siente, es por esto que para poder comunicarse €s necesario conocerse a Si
mismos, pues es justamente de lo que se trata, no se puede comunicar Unicamente haciendo
referencia a los demas, a la vida de otros, es indispensable comunicar lo que le sucede a cada
guien, conocerse es parte importante incluso del desarrollo personal, de la salud mental y de

la funcionalidad de las relaciones. (Alejandre, 2011, p.30).

Virgina Satir (2002) Sefiala: es necesario que entiendas que, cada vez que hablas, lo hace
todo tu ser, cuando pronuncias una palabra, tu rostro, tu vos, cuerpo y masculos hablan al
mismo tiempo, las discrepancias entre la comunicacion verbal y la no verbal producen dobles
mensajes. Tus palabras dicen una cosa y el resto del cuerpo comunica algo distinto.

Dentro de las relaciones de pareja estas discrepancias en la comunicacion se perciben

facilmente, incluso los cambios mas sutiles, por ejemplo cuando se cambia el tono de voz
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porque algo no es de nuestro agrado, al hacer énfasis en alguna palabra, al contestar de modo
indiferente, al mirar a los ojos cuando se habla de algo que para él es de interés, entre otros.

La comunicacién abarca una amplia gama de signos que representan cosas,
sentimientos e ideas lo que por ejemplo: permite a las parejas usar los besos, la comida
especial y bromear como simbolo de amor; o el silencio y la distancia como muestras de
enojo.

Asi pues el objetivo de la comunicacién es poder interactuar con otras personas o seres
vivos y asi recibir o brindar algin beneficio a partir de estas interacciones. Ademas en las
relaciones de pareja se puede apreciar a través de la calidad de la informacion que establecen,
la funcionalidad o disfuncionalidad de su relacion.

Entonces es posible diferenciar cuando una pareja se comunica s6lo de manera
informativa y no involucran sentimientos en sus conversaciones y cuando una pareja se
comunica de manera profunda y le hacen saber al compafiero qué es lo que piensan y sienten.
Cuando la comunicacién no se da de manera profunda, puede deberse a que existen aspectos
gue pueden obstaculizarla. (Alejandre, 2011, p. 31-32).

“Siempre que estamos en relacién con alguien, nos comunicamos, es imposible no
comunicarse, nuestra presencia envia y recibe mensajes constantemente, tanto lo que
decimos como lo que no decimos es informacién que reciben las personas presentes”.
(Garcia, 1996, p.16).

Es evidente, pues, que tanto el contenido como la forma del mensaje que queremos transmitir
cobran una relevancia muy especial y determinan el resultado de la comunicacién. Queda
claro que el contenido es lo que queremos que nuestra pareja reciba como informacion, y la
forma es como lo decimos y, por ende, que efecto causa en ella el mensaje. (Dresel, 2008, p.
123).

Todas estas caracteristicas anteriormente expuestas, indican que la comunicacion es

imprescindible para el funcionamiento de las relaciones de pareja. La forma en que nos

comunicamos con nuestra pareja podria estar marcando la diferencia en una relacion.
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2.1.3.2.1 Obst4culos en la comunicacion de pareja

Cuando se habla de comunicar, no es sélo lanzar un mensaje. La comunicacion para ser
eficaz debe incluir elementos que confirmen la llegada y comprension del lenguaje. Este
Gltimo factor, cuando no se desarrolla, puede dar lugar a maltiples fallos en la comunicacion,
ya que el emisor “supone” que la otra persona ha entendido y no siempre es asi. (Garcia,

1996 p. 16)

La comunicacion puede verse interrumpida o afectada por distintas cosas, generalmente son
aspectos que facilmente se pierden de vista, por ejemplo, esperar que la pareja habla
abiertamente y revele sus secretos mas profundos puede resultar una tarea nada facil. Por lo
general, los aspectos que van en contra de la comunicacion abierta son los que dificultan la

solucion de los problemas. (Alejandre, 2011, p. 33).

Los principales tipos de comunicacion disfuncional en la pareja segin Galdeano (1995) son:

a. La contradiccion entre lo que se dice y lo que se hace; en las relaciones de pareja con
frecuencia se puede observar que algin miembro de ésta, demanda por ejemplo cierta actitud
del conyuge, argumentando que por su parte él o ella si cumple con lo que el otro le pide, sin
embargo pronto el cényuge lo atrapa en alguna contradiccion.

b. El incremento de la frecuencia y la intensidad de la comunicacién; puede surgir por
ejemplo cuando una discusion por un asunto de poca importancia podria acabar en insultos
graves.

c. Son el uno para el otro; por ejemplo, mujer décil, varon dominante. Esto permite que la

comunicacién tome un rumbo definido y que ambos lo sigan sin oposicion. (p.91).

“Incluso puede ser que la propia pareja evite comunicarse, esto por temor a terminar
discutiendo, debido a que en la vida de la pareja existen socialmente una conviccion
generalizada: “las parejas o matrimonios felices son los que no tienen conflictos™”.
(Alejandre, 2011, p. 33).
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En muchas situaciones las parejas jovenes proponen un ideal tal de union, que no deja ningun
espacio para las diferencias, sin embargo vale la pena decir que evitar hablar de las
diferencias implica también evitar hablar de si mismos y de la idea que se tiene respecto al
matrimonio. Hacer a un lado la comunicacion dentro del &mbito de la pareja y en cualquier
otro dmbito sélo provocara entrar en crisis que van creciendo conforme pasan los dias sin

comunicarse. (Alejandre, 2011, p.34).

Los obstaculos planteados por los diferentes autores, son aquellos que en la mayoria de
casos, no permiten que la comunicacion fluya de manera espontanea y abierta en la pareja.
Por lo cual resulta pertinente reconocer los obstaculos que cada uno puede a generar al

momento de comunicarse con su pareja.

2.1.4 Conflictos

2.1.4.1 Definicion de conflictos

El conflicto como el choque entre dos personalidades, puede exteriorizarse en forma de
disputa verbal, de escena, llegando incluso hasta los golpes y las soluciones de hecho.
También puede permanecer latente, oculto, como una coélera fria. Su papel no es entonces
menos nefasto: cuando los dos que entran en juego no llegan a adaptarse suficientemente el
uno al otro para disminuir las tensiones y reducir los conflictos, estan abocados a la

separacion, el divorcio. (Louviot, 1972, p.118).

“Por otra parte, Aisenson (1994) desde el enfoque psicosocial, define el conflicto
fundamentalmente como contradiccion, discrepancia, incompatibilidad, antagonismo”
(Carrillo, 2004, p. 20)

“El conflicto es parte de un proceso natural de toda relacion. Los sistemas sociales, en
general, buscan mantener un balance entre flexibilidad y estabilidad y tanto la
comunicacion como la negacion, durante el conflicto, son la llave para encontrar la armonia

en este proceso”. (Carrillo, 2004, p.2).
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“No todos los conflictos son malos o destructivos, algunos se resuelven facilmente y los
que no se solucionan provocan un proceso de deterioro en la relacion y en las
personalidades de los interlocutores (Duck, 1988)”. (Carrillo Medina, 2004, p. 20).

Asi como se menciona antes, el conflicto es un choque entre dos opiniones que no llegan a

un acuerdo, no es necesariamente malo, cuando este se resuelve correctamente.

2.1.4.2 Conflictos de comunicacion

2.1.4.2.1 Conflictos en la comunicacion en las parejas

¢Con qué frecuencia escuchan los clinicos esta queja? Se calcula que al menos el 90 por
100 de todas las parejas en conflicto sefiala las dificultades de comunicacion como el
problema mé&s importante en la relacion. (Bornstein y Bornstein, 1992, p. 116).

“La comunicacion es uno de los factores méas importantes para que la relacion de pareja
funcione adecuadamente, cuando ésta falla da lugar al conflicto (Steier, Stanton y Todd,
1982)” (Carrilo, 2004, p. 2)

Peterson (1983) definid el concepto de conflicto como un proceso interpersonal que se
produce siempre que las acciones de una persona interfieren con la otra. En la pareja el
conflicto puede ser definido como una forma de expresar diferencias en sentimientos,
cogniciones y conductas en las que las parejas pueden ponerse o no de acuerdo.(Flores,

2011, p.117).

Dicho de otra forma muy sencilla, si el significado no es compartido, los malentendidos van
a surgir con seguridad. De este modo, el término genérico de problemas de comunicacion se
refiere a la transmision inadecuada de mensajes simbolicos. No hay duda de que los déficits

de comunicacién constituyen un problema nuclear en la existencia de un conflicto de pareja.
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Lo que las parejas hablan entre si, y la forma en que lo hacen influyen en el nivel de

satisfaccion percibido en la relacion. . (Bornstein y Bornstein, 1992, p. 116).

Desafortunadamente muchas parejas utilizan estilos dafiinos para el manejo del conflicto, los
mas comunes son el uso de afectos negativos (frustracién, enojo, tristeza, miedo),
comportamientos destructivos (quejas, criticas, acusaciones, menosprecio, etc.), el
escalamiento (cuando una de las partes se dirige hacia la otra con afectos negativos y
comportamientos destructivos y la otra le responde de igual manera) y la evasion (utiliza el
humor inapropiadamente para expresarse de algo amenazante, inaceptable o embarazoso o
bien negar el problema, cambiar de tema, hacer comentarios contradictorios sobre la
situacion para cambiar el foco de atencidn).

Tanto la comunicacién como el conflicto son aspectos que tienen un gran impacto en la
relacién de pareja, especificamente en la satisfaccion marital, la cual es uno de los factores
que promueve el fortalecimiento de la relacion.

En este sentido, Flowers, Montel y Olson (1996) mencionan que las parejas
vitalizadas con fuertes habilidades en comunicacion tienen un alto grado de satisfaccion
marital. Por su parte, Fitzpatrick y Winke (1979, en Rivera Aragon, Diaz-Lovig, Cruz del
Castillo & Arnaldo Ocadiz, 2004) mencionan que el conflicto se relaciona de manera
negativa con la satisfaccion marital. En este sentido, las parejas que manejan el conflicto
negativamente son mas infelices y estan mas insatisfechos en su relacion, llevandolos en

muchas ocasionas al deterioro y separacion.(Flores, 2011, p.118-119).

Las posibilidades de resolver dicho conflicto van a depender basicamente de como es capaz
cada una de las partes de afrontar el conflicto, entrando asi en juego la empatia y las
emociones que provoca dicha situacién; la informacion recibida y la buena interpretacion de
la misma, donde destacamos los sesgos perceptivos o las tendencias a equivocarnos cuando
interpretamos incorrectamente las situaciones, el grado de dominio que se posee sobre
habilidades en la comunicacién y el nivel de respuesta mediante la aplicacién o no de

conductas violentas. (Ruiz, s.f., p.3).

No es el conflicto en si lo que perjudica a la relacion sino la forma en que se pretende

resolverlo, pues suelen utilizar el silencio o negar las diferencias. El conflicto es bueno si lo
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vemos desde el punto en que permite que por medio de la negociacion se alcancen acuerdos
sobre las diferencias. Muchas personas temen comunicarse y hablar sobre sus conflictos con
su pareja porque generalmente terminan discutiendo, en realidad lo que necesitan es
reconocerlo, asumir la responsabilidad sobre €l para luego repararlo con la comunicacion, el
dialogo abierto y la negociacion. De tal manera que las soluciones que cada uno plantea

daran lugar a una solucion. (Martinez, 2006, p.117).

Entonces el conflicto no necesariamente tiene que verse como un problema grave sin
solucién, sino como el resultado de una mala percepcion o tal vez, una falta o falla de
comunicacion por parte de ambos. El conflicto puede ser resuelto en cualquier momento,

pero depende de la predisposicién y comunicacion de la pareja.

2.1.4.2.2 Causas comunes de los conflictos en la comunicacion de pareja

El Instituto Costarricense de Electricidad ICE (s.f). Presenta las siguientes causas de

conflictos de comunicacion en la pareja:

Carencia del respeto de uno por el otro: En una relacion es importante que exista el

respeto hacia las opiniones e ideas de cada uno.

Carencia de la comunicacion directa, incapaz de decir lo que se siente: Cada uno
de los miembros de la pareja debe expresar sus sentimientos de forma directa. Si siempre se
practica el mismo modelo de comunicacion, es bueno intentar otro método. Por ejemplo: 1)
describa el evento que le preocupa con soluciones. 2) consultele sobre la situacién; y logren

un acuerdo comun. 3) exprese sus sentimientos sin culpar a la otra parte.

Ideas sobre cémo los hombres y las mujeres deben actuar: Cémo definimos
nuestros papeles en la unién de pareja es una parte importante en el proceso de la
comunicacion. La pareja cree a veces que el papel de un miembro es escuchar mientras que el

papel del otro, es hacer todo, hablar y tomar todas las decisiones. Cualquier papel que el
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género juegue en la union de pareja estd bien, siempre y cuando ambos socios estén de

acuerdo con estos papeles, y lo asuman sin herir al otro.

Limitaciones en la comunicacion: Aqui es importante tomar en cuenta si al
comunicarse ambos son honestos, directos, no-criticos, o si por el contrario son incapaces de

expresar abiertamente sus sentimientos.

Situaciones negativas sin resolver: Las personas tienen a veces la dificultad de
comunicarse debido a situaciones negativas de sus vidas que estan aun sin resolver. Cuando
los problemas anteriores no se han resuelto, estas situaciones interfieren en el proceso de
comunicacién. Algunos ejemplos de estos sentimientos negativos son: 1) Resentimiento, 2)
Culpabilidad, 3) Incapacidad para perdonar, 4) Orgullo.

Malas experiencias anteriores con la comunicacion: Las parejas no desean a veces
escucharse el uno al otro. A menudo uno o ambos miembros creen que el procurar resolver
problemas es desesperante. Esto se basa generalmente en experiencias anteriores. Por lo

tanto, es vital poner un esfuerzo especial hacia una comunicacién mas positiva.

Tension: Cuando una persona esta extremadamente en tensién, la persona puede
sentirse temporalmente incapaz de hacer frente a los problemas que se le presentan. La

paciencia durante este tiempo es crucial.

Miedo de expresar sentimientos verdaderos: Uno de los elementos mas importantes
de un lazo esta en tener la libertad de expresar sentimientos. EI poder hablar abiertamente y

en forma honesta con tu pareja es esencial para una union sana, carifiosa. (ICE, s.f., .p.13-15).

2.1.4.3 Resolucién de conflictos de comunicacién

Si una pareja tiene conflictos, entonces ellos mismos dudan de su relacion y piensan que no
esta funcionando. Sin embargo la vida de pareja exige capacidad para discutir, para elaborar
las diferencias y lograr acuerdos. Lo ideal es partir de la vivencia de que todas las personas

son diferentes. Si cada conyuge acepta al otro en su individualidad, el constatar las
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diferencias se convierte en algo normal, propio de toda relaciéon humana. (Alejandre, 2011,
p.36).

Contar con habilidades de comunicacion permite llegar a soluciones satisfactorias para los
dos. Soluciones satisfactorias piden disponibilidad para cambiar. Lo importante es como se
elaboran y manejan esos cambios. La pareja, principalmente la joven, necesita practicar

ciertas habilidades, por ejemplo:

a. Un escuchar receptivo. Pues esta demostrando al otro que uno lo acepta y lo entiende.

b. Resumir fielmente lo escuchado. El que resume no debe formular juicios sino “ofrecer” la
imagen que el otro dio.

c. Aprender el arte de hacer siempre preguntas abiertas. Preguntas que no interrumpan el

hilo de la conversacién.

Las parejas en su inicio practicando las tres habilidades mencionadas, pueden alcanzar estas metas:

« El conyuge sentird que sus sentimientos y pensamientos son comprendidos y aceptados.
« El que hablé tiene la tranquilidad de que su cényuge lo entendié bien.

« El otro que escuch6 da una confirmacion positiva a la comunicacion directa del otro.

La confirmacion positiva posibilita una fuerza para superar la falta de comunicacion, o
las comunicaciones obscuras, complicadas 0 ambiguas en la vida de la pareja. Por eso se

puede ejercitar la cuarta habilidad.

d. Confirmacion positiva. Siempre que su conyuge logre una comunicacién directa y clara,
digale que le agradd, que se sinti6 mejor. La confirmacion positiva impulsa a repetir la

accion. La falta de comunicacion la desalienta. (Alejandre, 2011, p.37).

Los ingredientes esenciales de la buena comunicacion son: saber escuchar (empatia), la
autoexpresion eficaz (asertividad) y la comprension (respeto).
- La empatia como primera caracteristica de la buena comunicacion, tiene que ver
son escuchar a la otra persona e intentar ver el mundo por sus 0jos, la mayoria de las personas
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cuando estdn alteradas no saben escuchar bien, no captan cdmo piensa la otra persona ni
como se siente, no intentan ver lo que hay de cierto en lo que ha dicho la otra persona. Solo
se defienden y se empefian en que el que esta equivocado es el otro.

e EIl respeto, con este se trata a la otro persona con actitud de amabilidad vy
compresion, aunque se esté frustrado y/o molesto.

- La asertividad, con ella se expresan los sentimientos de manera abierta y directa
empleando afirmaciones de tipo “siento que”, “yo pienso que”, ademds se exponen los
sentimientos propios con tacto, para que la otra persona no se sienta despreciada, atacada o
humillada. (Burns, 2008, p. 36).

Segun lo mencionado antes, los conflictos de comunicacion pueden ser resueltos

satisfactoriamente si se pone en practica los métodos apropiados de resolucion.

2.1.4.4 Factores para una relacion de pareja sana

Es pertinente enfatizarvarios factores que pueden contribuir para tener una relacién de

pareja sana:

La comunicacion positiva es referida al hablar del dia a dia. Tan solo dos mujeres emplean
términos afectivos al hablar de la comunicacion con las parejas; “confianza”, “carifioso”. El
resto de las mujeres que afirman comunicarse con sus parejas se refieren al nivel de la
comunicacion de “hablamos y escuchamos”, y todos usan la primera persona del plural. La
mala comunicacién en la pareja se relaciona con los conflictos en la pareja; de las seis
mujeres que reconocen tener conflictos en su vida conyugal, cuatro también reconocen tener
una mala comunicacion con sus parejas. Los conflictos son descritos por las mujeres como
comportamientos negativos de sus parejas y que ellas resuelven aguantando. (Garcia,
Granados, 1997, p.1975).

Segun Alejandre, (2011) una relacion de pareja saludable descubre y se da cuenta de que
ambos son diferentes, de igual manera son diferentes sus pensamientos, actitudes y

expectativas. Incluso se dan cuenta de que las relaciones de pareja que los rodean también
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son diferentes y al ver estas diferencias tratan de unir fuerzas para no afectar al otro y
descubrir juntos alternativas que permitan antes de querer cambiar la forma de ser del otro o
exigirle cosas que no puede dar, aceptar su forma de ser, aceptar también lo que puede y

quiere ofrecer.(p.47).

Otro aspecto importante de este tipo de relaciones es la autenticidad, no se trata de otra cosa
mas que de ser quien se es, tal cual, sin obsesionarse por ser la esposa o el marido perfecto,
gue a pesar de que pasan por encima de su persona es incapaz de defender su opinién. La
autenticidad permite aceptar o rechazar con respeto aspecto que pueden afectar la propia
persona.(Alejandre, 2011, p.48).

Todo esto se resume en lo que para Galdeano (1995) son los componentes béasicos para el

dinamismo vital de la pareja, los cuales son:

Complementariedad: supone la ayuda mutua para el logro de la satisfaccion de sus
necesidades béasicas.

Acomodacion: a pesar de que cada uno aporte sus actitudes, costumbres, normas, urge
la flexibilidad por ambas partes para el logro de cambios minimos para la convivencia propia
de la pareja y adaptadas a ellos mismos.

Intimidad compartida: refiriéndonos a la comunicacién profunda en la pareja,
implica dejar de lado las antiguas costumbres de callar las propias opiniones, es mejor hacerle
saber a la pareja todo aquello que acontece emocionalmente dentro de si mismo. (Galdeano,
1995, p.49).

La pareja no es estatica, es completamente dinamica. No es algo que se adquiere o se forma y
ya esta listo. La relacion se construye todos los dias, se ajusta y rectifica todos los dias, se
alimenta todos los dias. No entenderlo asi lleva a la rutinizacion y posteriormente
desintegracion de esta relacién. La pareja es un continuo, una entidad que fluye, o debe fluir
como todos los entes de la naturaleza, como todo lo que vive. En consecuencia depende de su
progreso, y ain de su mantenimiento, de que se la alimente todos los dias y eso lo hace el
amor.(Galdeano, 1995, p.49).
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Es por esto que Garcia (2002)refiere que hay varios criterios que deben estar presentes en una
relacién saludable los cuales son: una relacién de pareja incluye inconformidades,
discusiones, exigencias, malos entendidos, entre otros, esto es algo inevitable, la manera de
resolver los conflictos y el nivel de comunicacion marcara la pauta de su resolucion. también
es indispensable no dejar pasar incidentes sin aclararlos, no traer al presente inconformidades
pasadas, capacidad y disposicién para dialogar, buscar soluciones y alternativas, no acumular
rencor, asumir responsabilidades, que las expectativas sean congruentes, sinceridad,
sexualidad, confianza, participacién, intimidad, comunicacion, respeto, solidaridad,
comprension, que cada uno tenga su espacio psicologico y disposicion para ser felices.
(Alejandre, 2011, p.50).

“La resolucién del conflicto ocurre cuando dos o mas partes que compiten, alcanzan una
solucion acerca de la asignacion de ciertos recursos de tipo fisico, econémico o social, y la
solucion es percibida como relativamente equitativa por las partes que compiten”.
(\Valbuena de la fuente, 1979, p. 211).

Tomando en cuenta lo citado, se cree que para que una relacion afectiva funcione, se
necesita un trabajo en equipo, la cooperacion de ambas partes para lograr una relacion
fuerte, en la que se acepten las diferencias de cada sujeto. Ser tolerantes, y aprender a
perdonar los errores de la otra persona, son elementos fundamentales en el proceso de

solucionar los conflictos de comunicacion que pueden crearse al momento de relacionarse.

2.1.4.5 Factores para mejorar la comunicacion de pareja desde el enfoque de PNL

“Gran parte de los problemas de pareja estan basados en problemas de comunicacién. A la
hora de comunicarnos, debemos tener en cuenta un par de factores que nos salvaran de

malentendidos y confusiones.” (Persello, 2011, p.1).

Para complementar la informacion presentada en el punto anterior, a continuacion se
explicaran 4 factores relevantes en la comunicacion de pareja, mencionados por Persello

en el 2011,desde el enfoque de Programacion Neurolinguistica.
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1) ¢(Qué digo?
2) ¢Como lo digo?
3) ¢Es realmente esto que digo lo que quiero yo decir?

4) ¢Es esta una critica constructiva o es una forma de herir al otro?

La PNL sostiene que el 93% de nuestra comunicacion se lleva a cabo a través de
nuestro lenguaje corporal (tono, volumen y timbre de voz, respiracién, postura, movimientos,

micro expresiones faciales, etc.) y el 7% restante a través de nuestras palabras.

¢ Qué digo?: Hace referencia al aspecto referencial de una conversacion y se expresa a
través del lenguaje digital, es decir, las palabras que usamos. Para el hombre, AMOR podria
significar una cosa muy diferente a lo que significa para la mujer. {Quién se anima a definir
“amor” y asegurar que todos deben tomar esa definiciébn como algo cierto? Lo que si es
cierto, es que a veces pensamos en alguien y nos provoca sensaciones, y llamamos a eso
“amor”. Compromiso, pasién, intimidad y muchisimas otras palabras son nominalizaciones,
es decir, verbos convertidos en sustantivos, y cuyo significado, la mayoria de las veces es
totalmente subjetivo a las experiencias de cada persona. El punto es que el significado de una
palabra no da ninguna informacion en rigor de verdad. La palabra MESA no se parece en

nada a una tabla con 4 patas, pero alguien nos dijo que una tabla con 4 patas se llama mesa.

¢Coémo lo digo?: Este hace referencia al aspecto instructivo del mensaje emitido. El
aspecto instructivo nos da una idea de la relacion que existe entre el emisor y receptor del
mensaje. En él, interviene el 93% de la comunicacion, dado que es expresado a través del

lenguaje corporal. Ejemplo:

¢Me traes una taza de café?
iMe traes una taza de café!
iiiiME TRAES UNA TAZA DE CAFE!!I

¢Es una orden? ;Un pedido? ¢Una sugerencia? La mayoria de las personas no toman
consciencia de qué la manera en que decimos las cosas, es mas importante que las propias

palabras. A veces pasamos tiempo pensando en encontrar la palabra correcta, cuando es
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insignificante en relacion a la forma en que nos expresamos. Es muy comun escuchar los
términos “No me hables asi”, “No me gusté como me lo dijo”, etc. Estas personas estan

expresando la disconformidad con el lenguaje corporal.

¢Es realmente esto lo que quiero decir?: Muchas veces acumulamos algun enojo
durante lo largo del dia y finalmente terminamos sentenciando a nuestra pareja cuando
comete el mas minimo error. Descargamos todos lo que acumulamos, pero le criticamos algo
totalmente ajeno a eso. “Salimos de dia de campo y mi pareja estuvo todo el dia mirando para
otro lado cuando le hablaba, traté de aguantar porque no queria arruinar el dia, pero al llegar a
casa rompio un vaso sin querer y le grité. Ella se sorprendi6 por mi actitud, dado que entendia
gue lo que habia hecho no era para tanto. Yo siento bronca por dentro asi que ante su cara de
sorpresa continlo descargdndome. Ella jamas sabra que mi bronca es porque durante el dia
miraba para otro lado, y yo estoy esperando que me pregunte si estoy enojado por eso.”
Hubiera sido mejor llegar a casa y decir “Hoy estuviste mirando para otro lado todo el

tiempo, y me molesté mucho”.

Cuando vamos a comunicarnos deberiamos preguntarnos:

1) “;Cual es el verdadero significado de lo que quiero decir?”

2) “¢Hay algun otro significado oculto?”

3) “¢Soy sincero conmigo mismo al definir el significado 0 mensaje de lo que quiero

comunicar?

Ser y Hacer son muy diferentes. El “Ser” tiene un impacto emocional muchisimo mas
grande que el “Hacer”. La reaccion emocional en el otro sera mucho mayor.Estas frases que
una persona que toma mucho se puede decir, tiene un impacto emocional muy diferente. A
veces tendemos a adoptar una conducta errénea como parte de nuestro ser. Yendo a un
extremo, jque cometamos un error no significa que seamos un error! Tal vez asi se entienda
mas. Las parejas cuando se comunican usan mucho el “ERES”: eres vago, eres insoportable,
eres irresponsable. Si a cada momento marcaramos la accidn incorrecta, las discusiones
serian mucho mas suaves y constructivas. Pero cuando se ataca a la persona, se activa un
metaprogramade “AMENAZA”. Algo dentro nuestro nos informa de la misma y nos tenemos

que defender. Esto opera a nivel inconsciente.

45



Cuando se critica la tarea, el proceso es diferente. LO QUE MUCHAS VECES PASA,
es que a veces NOS GUARDAMOS LA CRITICA DE LA CONDUCTA, acumulamos y un
buen dia, en vez de criticar las 15 conductas erréneas desbordamos criticando a la identidad
de la persona.

El principio de todo consiste por aceptar que somos nosotros los responsables de
nuestra comunicacion. El verdadero significado del mensaje, es la respuesta que suscita en el
otro, y eso independiente de nuestra intencion. (Persello, 2011, p. 1-3).

Todas estas pautas de la PNL anteriormente sefialadas, pueden ser importantes a la hora de

cambiar laforma de comunicarse con otros, en especial con la pareja.

2.1.4.6 Fortalecimiento de la comunicacion

2.1.4.6.1 Definicién de Fortalecimiento de las relaciones de pareja

Montero (2006) fortalecimiento, desde la perspectiva comunitaria, como el proceso mediante
el cual los miembros de una comunidad (individuos interesados y grupos organizados)
desarrollan conjuntamente capacidades y recursos para controlar su situacion de vida,
actuando de manera comprometida, consciente y critica, para lograr la transformacion de su
entorno segln sus necesidades y aspiraciones, transformandose al mismo tiempo a si mismo.
(Montero, 2006, p.72).

Zimmerman y Rappaport, 1988, creen que es posible distinguir aspectos cognoscitivos, de
personalidad y de motivacion en el fortalecimiento psicoldgico, que operan en el foco de
control (personalidad), la auto-eficacia (cognoscitivos) y el deseo de controlar el entorno
(motivacion). Ellos sostienen que participacion y fortalecimiento psicoldgico estan asociados

con el desarrollo del fortalecimiento en general. (Montero, 2006, p.76).

46



2.1.5 Terapia cognitivo conductual en la pareja

2.1.5.1 Definicién de cognitivo

Cogniciéon es “toda operacion mental (pensamiento, abstraccion, memoria, etc.) que
intervenga en el procesamiento de la informacién, la adquisicion de conocimiento y la

planificacion de cualquier actividad” (Casarrubios y Garcia, 2002, p.48).

“Segun, Houdé (2009, p.36), Cognicion es “el pensamiento, la inteligencia el sentido
general, los conocimientos y las operaciones mentales de un individuo, cuyo 6rgano es el
cerebro”” (Castellanos, B. Estrella, C., 2012, p. 10).

“La palabra cognitivo, derivada del término latino que implica el “pensamiento”, se refiere
a la manera en que los hombres elaboran juicios y toman decisiones y cOmo unos

interpretan o mal interpretan las acciones de otros” (Beck, 2011, p. 12).

Entonces, a partir de lo citado podemos afirmar que la cognicion se relaciona directamente

con el pensamiento, la inteligencia, y las operaciones mentales.

2.1.5.2 Técnicas cognitivo - conductuales

2.1.5.2.1 Terapia cognitivo conductual en la pareja

“La TC enfatiza la modificacion cognitiva de esquemas, procesos Yy productos, y las
relaciones que el pensamiento automatico o controlado y las distorsiones cognoscitivas

establecen con la conducta motora y las emociones”. (Riso, 2006, p.31).

La TC es una psicoterapia estructurada y de resolucion de problemas, donde se integran la
intervencion clinica directa del problema (terciaria) con la intervencion secundaria

(prevencién) 'y primaria (promocion), y que utiliza procedimientos cognitivos,
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comportamentales y experienciales para modificar fallas en el procesamiento de la

informacion en distintos trastornos psicolégicos. (Riso, 2006, p.30).

“Leahy, (2003) afirma que el modelo de terapia cognitiva esta basado en la idea que los
estados disfuncionales como la depresion, la ansiedad y la ira son frecuentemente

mantenidos o exacerbados por pensamientos distorsionados” (Riso, 2006, p.30).

Roizblatt (2006) nos firma gue la terapia cognitivo-conductual de pareja se ha convertido en
un enfogque teérico dominante en la literatura acerca de la pareja, pero continla
desarrollandose a través de los esfuerzos creativos de sus practicantes, a medida que la
investigacion adicional aumenta su aplicabilidad al campo de la terapia familiar. (p.598)

En virtud de los conceptos expuestos anteriormente se podria decir que la terapia cognitiva-
conductual consigue ayudar a tomar conciencia de las distorsiones cognoscitivas, como
pensamientos deformados y negativos, interpretaciones erroneas o exageradas. Una vez

identificados éstos, pretende modificar las fallas y reforzar los patrones adecuados.

2.1.6 Ansiedad

2.1.6.1 Definicion de Ansiedad

“Los trastornos de ansiedad como tal son un grupo de enfermedades caracterizadas por la
presencia de preocupacion, miedo o temor excesivo, tension o activacion que provoca un
malestar notable o un deterioro clinicamente significativo de la actividad del individuo”.
(Lépez-Ibor, Valdés, 2004, p. 32).

Ellis (1998) dice que la ansiedad es un conjunto de sensaciones molestosas y de tendencias a
la accion que le permiten darse cuenta de que ocurren o pueden ocurrir hechos desagradables,
es decir, cosas que van en contra de sus deseos. Ademas, la ansiedad advierte lo que se tiene

que hacer al respecto. (Castellanos y Estrella, 2012, p. 45).
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Beck (1985) afirman que en la ansiedad la percepcion del individuo es incorrecta, se basa en
falsas premisas. Es decir, se tiene la idea de que el sujeto a lo largo de su desarrollo ha
adquirido algunos esquemas cognitivos referentes a las amenazas que se activan en ciertas
situaciones, esa activacion provoca distorsiones cognitivas y pensamientos automaticos (en el
nivel cognitivo), que produce reacciones en lo emocional (nivel conductual). (Castellanos y
Estrella, 2012, p.45).

El trastorno por ansiedad se caracteriza por un temor a un desastre interno inminente. Se dice
gue los pacientes con angustia tienen una tendencia relativamente constante a considerar que
las sensaciones fisicas inesperadas son signos de que se estan muriendo, se estan volviendo
locos o que pierden el control. En el trastorno por ansiedad los pacientes malinterpretan de
manera constante las sensaciones corporales o mentales como signos de unas catéstrofe
inminente. Después de que se ha desarrollado esta tendencia, los pacientes con angustia
sobre-vigilan estas sensaciones y enfocan su atencién hacia el interior, buscando sensaciones
ansiogenas. A la larga, se desarroll6 un circulo vicioso en el que estas malas interpretaciones
catastroficas de estimulos fisicos producen un incremento en la ansiedad que sirve para

activar, ain mas, al sistema nervioso autonomo. (Bellak, 1993, p.182).

Segun lo citado, el pensamiento distorsionado, las percepciones erroneas, el miedo, y el
mismo hecho de sentir algin tipo de amenaza fisica, moral y emocional conseguirian
generar ansiedad. El no saber a ciencia cierta qué es lo que podria ocurrir a futuro,
provocaria que nuestro organismo genere esta sensacién de miedo, por tanto actuar de

forma diferente a lo que estamos acostumbrados.

2.1.6.2 Ansiedad en la pareja

Algunos cényuges interpretan erroneamente las manifestaciones conductuales y fisioldgicas,
que son naturales, cuando experimentan cierta ira hacia el otro conyuge, como signos de
pérdida de control (por ejemplo, pensar que uno podria volverse loco o llegar al abuso fisico).
En esas ocasiones, experimentan un fuerte incremento en su ansiedad, debido, en buena parte,

al peligro que perciben por mor del contenido de sus propias cogniciones. A causa de ello, es
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probable que en el futuro eviten establecer ciertas discusiones con el otro conyuge, relativas a
algunos problemas importantes, con tal de no enfurecerse, dado el miedo experimentado ante

la posibilidad de perder el control. (Polaino Lorente y Martinez Cano, 1999, p.124).

En el modelo de Beck (Beck, 1976; Beck y cols., 1979) se destaca también la importancia de
los valores extremos y/o rigidos en la génesis y manifestacion de la ansiedad y de las
conductas inapropiadas, es preciso atender, al mismo tiempo a las percepciones e
interpretaciones erréneas, por ser las principales fuentes de ciertas respuestas emocionales y
conductuales disfuncionales en diversas situaciones vitales. (Polaino Lorente y Martinez
Cano, 1999, p.150).

“Como es sabido, a partir del modelo de intercambio de la satisfaccion conyugal (Jacobson
y Margolin, 1979), la ansiedad marital aumenta directa y proporcionalmente segun la
frecuencia de sucesos conyugales que son vividos como negativos” (Polaino Lorente y
Martinez Cano, 1999, p.153).

La ansiedad crea una comunicacion mas incompleta en la subsecuente relacion. En
especifico, la ansiedad se vincula con una comunicacion aversiva en las relaciones
romanticas. Las dudas personales y las preocupaciones en inseguridades de lossujetos
ansiosos se asocian con una tendencia a desarrollar interacciones aversivas, como acosar a la
gente, mostrar mal humor y tener discusiones. Esto se podria explicar, de acuerdo con el
modelo utilizado por Bowen, por una percepcion de amenaza. Esta percepcion, que provoca
gran cantidad de ansiedad, se afronta con la agresion pasiva, que sirve para defenderse al
menos temporalmente, aunque genera en los demas respuestas de rechazo.

A su vez, los bajos niveles de ansiedad estan vinculados con una comunicacion abierta
en las relaciones, dado que no se perciben amenazas. Cuando la percepcion de amenaza es
baja, los sujetos son capaces de comunicarse abiertamente, escuchar de manera auténtica y

expresar desacuerdos sin temor al rechazo o la desaprobacion.

Si el ambiente presenta una amenaza, la ansiedad funciona como un mecanismo
adaptativo y predispone al sujeto a responder de manera defensiva, suprimiendo la

comunicacion abierta. (Vargas e Ibafiez, 2006, p. 46).
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Es por esto, que las relaciones que presentan ansiedad en algun miembro de la pareja,
tienden a presentar una comunicacion aversiva, con niveles de agresion u hostilidad, lo que

imposibilita el didlogo entre ambas partes y dificulta la resolucion de conflictos.

El no saber manejar la ansiedad, podriamos decir que consecuentemente genera malestar en
la pareja, afectando la calidad de vida de ambos y a su vez en su desarrollo al obstaculizar
la comunicacion de vida diaria, en especial cuando a uno de los miembros le es dificil
reconocer las causas de las reacciones de su conyugue. Por lo tanto, las técnicas de

comunicacion asertiva, ya mencionadas podrian ayudar a repartir el peso entre ambos.

2.1.6.3 Terapia cognitivo conductual para la ansiedad

Sostiene que de acuerdo al modelo cognoscitivo de la ansiedad, las cogniciones de los
pacientes con trastorno por ansiedad de centran alrededor de temas de peligro anticipado y
vulnerabilidad extrema. Beck, Emery y Grrenberg vinculan el origen de los trastornos por
ansiedad a mecanismos de supervivencia fisiolégicos, conductuales y cognoscitivos,
seleccionados de manera natural, que evolucionaron para ayudar a los organismos a evitar
amenazas y peligro. Sin embargo, en los pacientes con trastornos por ansiedad, estimulos no
amenazantes disparan estos mecanismos. Cognoscitivamente, estos pacientes tienden a
sobrestimar la probabilidad o gravedad del suceso temido y subestimar su capacidad de

enfrentarse a éste, ya sea de manera independiente o con asistencia. (Bellak, 1993, p.182).

Como lo mencionaron los diferentes autores, la ansiedad tiene una dimension exagerada de
situaciones que se presentan en la vida cotidiana. EI hecho de que una pareja llegara a
experimentar ansiedad, podria sentir que no existe solucién ante los conflictos que pidieran
tener. Muchas parejas al generar una preocupacion desproporcionada provocarian la

limitacion de las capacidades para enfrentar cualquier suceso que sea generador de estrés.

51



2.1.7 Depresion

2.1.7.1 Definicién de depresion

La depresion es una alteracion patoldgica del estado de animo con descenso del humor que
termina en tristeza, acompafiada de diversos sintomas y signos de tipo vegetativo,
emocionales, del pensamiento, del comportamiento y de los ritmos vitales que persisten por
tiempo habitualmente prolongado (a lo menos de 2 semanas). Con frecuencia tiende a
manifestarse en el curso de la vida, con aparicion de varios episodios, adquiriendo un curso

basico o recurrente con tendencia a la recuperacion entre ellos. (Minsal, 2006, p. 6).

“La depresion en su sentido mas amplio, constituye un trastorno del animo. En su acepcién
comun el término sugiere que uno se siente “bajo de &nimo” o “triste” (Segal, Z.,
Williams, M., Teasdale., J., 2006, p.29).

La depresion clinica (en ocasiones denominada también “depresion mayor”) constituye una
condicion en la cual se presenta un estado de &nimo depresivo persistente 0 una pérdida de
interés junto con otros signos fisicos y mentales destacados, tales como dificultades del
suefio, reduccién del apetito, disminucién de la concentracion, asi como sentimientos de
desesperanza y falta de valia. Sélo se efecta un diagndstico de depresion cuando varios de
estos elementos se encuentran presentes al mismo tiempo durante al menos dos semanas y se
prueba que interfieren en la habilidad de la persona para desempefiar sus tareas cotidianas.
(Segal, Williams, Teasdale, 2006, p29).

Siendo la depresion un trastorno del animo es importante indicar sus divisiones:

Los trastornos del estado de animo estan divididos en trastornos depresivos («depresion
unipolar»), trastornos bipolares y dos trastornos basados en la etiologia: trastorno del estado
de &nimo debido a enfermedad médica y trastorno del estado de &nimo inducido por
sustancias. Los trastornos depresivos (p. €j., trastorno depresivo mayor, trastorno distimico y

trastorno depresivo no especificado) se distinguen de los trastornos bipolares por el hecho de
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no haber historia previa de episodio maniaco, mixto o hipomaniaco. Los trastornos bipolares
(p. €j., trastorno bipolar I, trastorno bipolar Il, trastorno ciclotimico y trastorno bipolar no
especificado) implican la presencia (o historia) de episodios maniacos, episodios mixtos o
episodios hipomaniacos, normalmente acompafiados por la presencia (o historia) de episodios

depresivos mayores. (American Psychiatric Association, 1995, p. 323).

La depresion mayor es una de las formas mas comunes del trastorno del estado de animo.
Entre 14 y 15 millones de personas en Estados Unidos sufren de depresién mayor y, en algin
momento, entre 6 y 10% de la poblacién estadounidense estara clinicamente deprimida. Casi
una de cada cinco personas en Estados Unidos experimenta depresién mayor en algin
momento de su vida. El costo que trae consigo la depresion para la sociedad se aproxima a
los cincuenta mil millones de délares al afio (McGrath et. al., 1990; Greenberg et. al., 1993a,
1993b; Cronkite, 1994: Rich, 1997 citado en Feldman, 1997). (Castellanos, Estrella, 2012,
p.53).

En cuanto a lo citado se podria decir que la depresion es una de las enfermedades més
comunes, presente en la sociedad de manera activa, sus multiples caracteristicas hacen de
ella una de las mas peligrosas, debido a su impacto en el individuo, llegando a afectar a
nivel social y afectivo, e incluso en ciertos casos a nivel fisioldgico, dependiendo del grado
de gravedad.La tristeza es una de las caracteristicas principales de este trastorno, pero no
todas las personas que estan tristes necesariamente padecen una depresion. ES necesario
saber que la depresion esta dividida gradualmente, y que en muchos casos los sintomas

pueden variar, o ser silenciosos, por lo tanto no existe una sola manifestacion del trastorno.

2.1.7.2 Depresion en la pareja

Frente al modelo atribucional de la depresion- segun el cual las personas deprimidas tienden
a culparse ellas mismas de sus problemas-, en el ambito matrimonial de los conflictos
conyugales lo gue sucede es que los esposos tienden mutuamente a culparse, sin que ninguno
de ellos reconozca ser el causante de esas divergencias. (Polaino Lorente y Martinez Cano,
1999, p.168).
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La relacion entre depresion y conflictos conyugales es posible que sea debida a algunos
factores cognitivos como la desesperanza, que esté a caballo de ambos problemas. Las
presunciones que tienen los esposos acerca de la naturaleza de sus relaciones intimas, puede
desvirtuar la calidad de su matrimonio, configurando un complejo cognitivo negativo que
incidiria exactamente sobre el afrontamiento de los problemas de la relacion. (Polaino
Lorente y Martinez Cano, 1999, p.144).

La depresion suele destruir el deseo sexual. La disminucion del interés sexual puede deberse
evidentemente a diversos factores, como tener conflictos o problemas serios en tu relacién de
pareja. Sin embargo, el decaimiento del interés sexual en la mayoria de los casos de
depresion puede ocurrir en personas gue tienen una relacion de pareja satisfactoria. (Preston,
2002, p.60).

Por lo expuesto, la culpa como se menciona anteriormente, es una de las causas que
dificulta la relacion de pareja, debido a que ninguno de los dos cede ante el otro y
arremeten constantemente. La depresion sin lugar a duda, puede consumir una relacion,
llevandola al fracaso total. Esto puede ocurrir, en el caso de existir una sensacion de
desanimo que no permitiera que la persona se muestre interesada en solucionar sus
conflictos personales ni los que tenga con su pareja. Ademas la depresion no solo
disminuye el deseo sexual, sino que causa un decaimiento general de la relacion. Por eso es
importante resaltar que para mantener a flote una relacion se requiere de una estabilidad

emocional, de mantener una comunicacién abierta asi como de la cooperaciéon de ambos.

El estilo de comunicacién en la pareja, en que uno de ellos padece una depresion, esta
salpicado de tension emocional, actitudes negativas y trastornos disforicos que — por
estar centrados, ademas, en problemas muy concretos e irrelevantes- distorsionan el
clima familiar en exceso, hasta configurar una atmdsfera irrespirable de alienacion
emocional.

El estilo de comunicacién de los varones depresivos se caracteriza por la

tension y hostilidad, normalizandose cuando la depresion desaparece. En las mujeres
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depresivas el indicador méas caracteristico de su estilo de comunicacion son las
manifestaciones ansiosas y hostiles, que contintan incluso cuando se recuperan de la
depresion.

En uno y otro cdnyuge, el modo de responder a estos estilos depresivos también
varia: la mujer no depresiva suele responder con ansiedad, mientras que el marido no
depresivo se muestra mucho mas independiente de su mujer. (Consejo Pontificio para
la Pastoral de la Salud, 2004, p. 169-170).

En parejas donde existe un miembro con depresion, la comunicacion suele estar marcada
por problemas mucho mas fuertes que en las parejas sin depresion. Tal como se menciona
antes, la depresion fomenta un estilo de comunicacion mas agresivo, tensionado, Yy
negativo, cuyas caracteristicas varian dependiendo en quien se presente, en el varon o en la
mujer. Es debido a esto, que la comunicacion en las parejas depresivas, deberia trabajarse a
fondo, con la finalidad de encontrar la resolucion masviablemente, para el beneficio de los

dos.

2.1.7.3 Terapia cognitivo conductual para la Depresion

Los individuos deprimidos tienen una triada cognoscitiva negativa: es decir, tienen una
perspectiva negativa de si mismos, del mundo del futuro. Estos patrones cognoscitivos dan
lugar a muchos d los sintomas de la depresion. Por ejemplo, la “paralisis de la voluntad”, que
se observa en los pacientes depresivos, se deriva de su desesperanza y pesimismo; dado que
esperan un resultado negativo, dudan cuando se les pide que se comprometan a llegar a una
meta. De igual manera, la dependencia de los pacientes depresivos se puede considerar como
el resultado de su punto de vista acerca de ellos mismos como incompetentes y su tendencia a
sobrestimar la dificultad de sus tareas de la vida diaria y a subestimar sus propias habilidades;
dado que sélo esperan fracasos, vuelven la vista a otros en busca de ayuda y seguridad.
(Bellak, 1993, p.175).

El propio pensamiento negativo causa la depresion. Ademas, incluso aunque tal pensamiento

no constituyera la causa primera de un episodio, ciertamente lo mantendria una vez iniciado.
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Para la teoria cognitiva es fundamental la manera en como se concibe la problemética del
paciente de tal modo que ve un vinculo entre los sentimientos, pensamientos y conductas que
integran un trastorno emocional determinado. (Segal Z., Williams M., Teasdale, 2006)
(Castellanos, Estrella, 2012, p. 66).

El modelo cognitivo de la depresidn plantea que la principal alteracién en la depresion radica
en gque en los trastornos emocionales existe una distorsiébn o sesgo sistematico en el
procesamiento de la informacion” (Roca, 1990).Durante la depresion estan activados una
serie de esquemas (formas de percibir la realidad que incluyen creencias y emociones) y se
realiza un sesgo de los sucesos que implican una pérdida o deprivacion y la persona hace una
interpretaciéon de la realidad donde sitla a esta como negativa y desfavorecedora
(Roca,1990). (Castellanos, Estrella, 2012, p.67).

Los objetivos que se persiguen al abordar la depresién desde la terapia cognitiva son:

= Aprender a evaluar las situaciones relevantes de forma realista.

< Aprender a atender a todos los datos existentes en esas situaciones.

< Aprender a formular explicaciones racionales alternativas para el resultado de las
interacciones. (Garcia, 2004) (Castellanos, Estrella, 2012, p. 69).

El pensamiento negativo forma parte importante para la formacion y mantenimiento de la
depresién. El poder del pensamiento no tiene limites, se refleja en las emociones y en los
actos de las personas, es decir, si uno piensa negativo, siente y actla negativamente, lo cual
trunca de manera determinante cualquier intento de superar la depresion. Asi mismo el
tratamiento para la depresion debe ser siempre guiada, y con un adecuado seguimiento.

El pensamiento negativo podria afectar a las relaciones de pareja, puesto que si tenemos un
pensamiento negativo, posiblemente estaremos actuando negativamente con la otra

persona, lo que nos llevaria a vivir en constante contrariedad.
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3 CAPITULO1II

3.1 MARCO METODOLOGICO: FASE DIAGNOSTICA

3.1.1 Metodologia

Este proyecto aspira demostrar la importancia que tiene la comunicacion en las relaciones
de pareja y como esta influye en el dinamismo de las mismas, posiblemente influyendo a su
vez a la familia. Los déficits y las fallas de comunicacion podrian afectar la relacion de
pareja, perjudicando al desenvolvimiento de ambos. Por lo tanto, el propdsito primordial de
este proyecto es plantear alternativas tendientes a resolver conflictos de comunicacion en

las parejas, a través de talleres enfocados en técnicas cognitivo conductuales.

De acuerdo al tema propuesto se establece el enfoque que tiene la investigacion, el cual va
a guiar el proceso de estudio, por lo que se utiliza diversos métodos de investigacion como
la investigacion exploratoria, bibliografica, descriptiva y explicativa; puesto que se indaga

sobre la influencia que tiene la comunicacion en las relaciones de pareja.

La investigacion se plante6 a través de la identificacion de problemas, de necesidades y

demandas relacionadas con conflictos de comunicacion en la pareja

Inicialmente se hizo una investigacion exploratoria para indagar sobre este enfoque y
ampliar las perspectivas sobre las relaciones de parejas con relacion a la otra variable que

es la comunicacion.

La utilizacion de bases bibliogréficas, profundizé el marco tedrico utilizado para sustentar
los diversos andlisis que hacen expertos investigadores sobre el tema de investigacion, con

el propdsito de ahondar y ampliar el tema para lo cual se recurrio a diversas fuentes.
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Con el estudio descriptivo se buscO especificar las caracteristicas que envuelven a las

relaciones de las parejas, analizadas, para contextualizarlas dentro del estudio.

La investigacion se realiza en la Fundacion Mariana de Jesus, con los padres de los nifios
que asisten al Centro de Refuerzo Escolar CREAR. Las parejas participantes son personas
de un nivel socio econdmico bajo, que presentan el interés de afianzar los lazos que los
unen como pareja, ademas presentan dificultades en la comunicacion, asi como rasgos de

ansiedad y depresion.

Este proyecto consta de cuatro fases: la primera fase, es la recoleccién de datos e
informacidn pertinente, la cual nos muestra la dindmica de cada pareja. Ademas en esta fase
se realiza un estudio observacional, psicométrico y estadistico mediante la utilizacion de los
siguientes test: Cuestionario de Depresion de Aaron Beck

Inventario de creencias irracionales de Albert Ellis

Escala de Ajuste Marital (EAM) de Locke y Wallace

Cuestionario de Satisfaccion Marital de Arnold Lazarus

Historia Clinica para la Evaluacion de Parejas de Ruiz).

La entrevista individual aporta significativamente al revelamiento de las fallas de

comunicacion entre las parejas.

A partir de los resultados obtenidos en la primera fase, se disefia la propuesta de
elaboracién de los talleres basada en técnicas cognitivo-conductuales acorde a la
problematica resultante de la aplicacion de los cuatro test, y de la entrevista realizada. Esto

corresponde a la segunda fase del proyecto.

La tercera fase, son los talleres que se ejecutaran una vez al mes, y cada uno tendrd una
duracion aproximada de una hora y media, y finalmente la cuarta fase, correspondera

alseguimiento y validacion del proyecto.
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3.1.1.1.1 ¢Quéesun taller?

Es importante mencionar varios autores que precisan la efectividad de la ejecucion de

talleres.

GLORIA MIREBANT PEROZO: “Un taller pedag6gico es una reunién de trabajo donde se
unen los participantes en pequefios grupos o equipos para hacer aprendizajes practicos segun
los objetivos que se proponen y el tipo de asignatura que los organice. Puede desarrollarse en
un local, pero también al aire libre.

El taller tiene como objetivo la demostracion préctica de las leyes, las ideas, las teorias,
las caracteristicas y los principios que se estudian, la solucion de las tareas con contenido
productivo.

Por eso el taller pedagdgico resulta una via idonea para formar, desarrollar y
perfeccionar habitos, habilidades y capacidades que le permiten al alumno operar con el
conocimiento y al transformar el objeto, cambiarse a si mismo”.(Macayo.2013, p.1).

El taller constituye un lugar de co-aprendizaje, donde todos sus participantes
construyen socialmente conocimientos y valores, desarrollan habilidades y actitudes, a partir
de sus propias experiencias. Dentro de este espacio, sin embargo, se diferencian los roles de
los educandos y de los relatores o facilitadores del proceso de ensefianza-aprendizaje, pero
ambos actuando en funcién de - comprometidos con- un proceso de mejoramiento en el

quehacer del colectivo de trabajo.

Hay algunos principios que, desde el punto de vista pedagdgico, definen mas

acabadamente esta modalidad de ensefianza-aprendizaje:

1.- Aprendizaje en la préctica: los conocimientos se adquieren en una realidad
directamente vinculada con el campo de accion de los participantes del Taller.

Se parte de la base de que aprender un concepto, ligandolo a la préactica en la que dicho
concepto expresa su contenido, resulta mas formador que aprender a través de una simple
comunicacioén verbal de ideas.

Cuando hablamos de préctica o de hacer, no nos referimos s6lo al quehacer manual,
obviamente. Estamos hablando del ejercicio de representar, o re-crear, mentalmente un
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proceso que implica una secuencia de acciones concretas y préacticas. Por ejemplo, re-crear
un proceso de trabajo. Aprender ligado a la practica implica:

o Superacidn de la actual division entre formacion tedrica y formacion practica.

o Conocimientos tedricos adquiridos a través de un proceso que permita al educando
elaborar esos conocimientos y no recibirlos digeridos.

o Formacion a través de la accion/reflexion realizado por los participantes y el
facilitador en conjunto.

o Consideracion del conocimiento como un proceso en construccion, donde nunca se
llega a la Unica y definitiva respuesta.

2.- Participacion: todos los miembros del taller -educados y educadores- hacen aportes
para resolver problemas concretos y para realizar determinadas tareas.

3.- Integracion: lo sustancial del Taller es realizar una tarea o un proyecto de trabajo en
la cual se vayan uniendo progresivamente conocimiento y exigencias de la realidad social,
elementos teoricos y practicos, llegando a ser éstos los nervios vitales de la metodologia
empleada.

3.- Controversia: los mayores progresos en el aprendizaje se producen en aquellos
grupos donde se generan controversias, es decir, cuando durante la interaccién del taller se
confrontan distintos punto de vista. Ello genera el conflicto socio cognitivo que es la base
para que se produzca, en cada persona, un salto en la adecuacién de su estructura mental.

Para que las controversias sean potencialmente constructivas, deben cumplir las
siguientes condiciones:

o Que el grupo sea lo mas heterogéneo posible; el limite éptimo lo pone la capacidad
de intercambiar representaciones del mundo. Un grupo demasiado heterogéneo puede no
encontrar un lenguaje coman.

o Que la informacion que se entregue y se intercambie sea relevante y no haga que los
participantes se pierdan en detalles que no tienen significado.

o Que lo predominante en el grupo sea la tendencia a discrepar sin desvalorizar los
planteamientos de los demas, sin descalificaciones.

o Que se genere o estimule la capacidad empatica de los participantes, esto es, que
sean capaces de adoptar las perspectivas de los demés; en este sentido, el rol del profesor o
facilitador es vital.
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Cuénto méas cooperativa sean las relaciones que se generen entre los participantes del

taller mayores son sus efectos constructivos. (Sescovich, s.f., parr.9-13).

3.1.1.1.2 Funciones del taller

Aparte de constituirse en un espacio de ensefianza-aprendizaje para el adulto, el taller
también puede constituirse en un espacio en el cual los miembros de una organizacion de
trabajo profundicen el conocimiento que se tiene de dicha organizacion o de los procesos de
trabajo que alli se dan. En otras palabras, el taller -por sus requisitos pedagogicos- puede
transformarse en un espacio de reflexion colectiva, mas aun si los profesores o facilitadores
también forman parte de la misma organizacion de trabajo. Si al disefiar un taller se tiene en
cuenta esta posibilidad que brinda, se pueden obtener algunos beneficios adicionales para la

organizacion:

o Reducir la brecha entre los conocimientos tedricos y las practicas de trabajo en la
realidad concreta.

o Estimular la resolucién de problemas

o Mejorar el proceso de toma de decisiones

o Mejorar los propios procesos de trabajo en un espacio en el cual se desarrollan
elementos que simulan un laboratorio.

o Mirado desde esta perspectiva, el Taller también puede ser conceptualizado como
un espacio de practica social en el cual se pueden reforzar las relaciones de trabajo
participativas y democraticas. (Sescovich, s.f., parr.14).

3.1.1.1.3 Estructura basica del taller

Existen muchas maneras de estructurar un taller. La que proponemos aqui estd pensada
especialmente pensando en la necesidad de que los participantes -especialmente el conductor
o facilitador- tomen conciencia de los momentos que es necesario privilegiar durante el
transcurso del taller para asegurar el cumplimiento de sus objetivos pedagdgicos. Desde esta

perspectiva, podemos afirmar que en el desarrollo de un taller existen cuatro momentos
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claves, que corresponden a focos de atencion y no etapas que se suceden en forma
independiente o rigida.

Primer momento: el grupo se reencuentra dentro de una atmésfera de confianza, de
aceptacion, de aprendizaje. EI foco de atencidn es la experiencia o practica de trabajo de cada
uno de los miembros del grupo, incluido el conductor.

Segundo momento: se aborda un nuevo contenido o tema de reflexion. Este momento,
en el cual el foco de atencion esta puesto en la reflexién tedrica sobre un contenido dado, el
grupo construye nuevos conocimientos que enriquecen su bagaje tedrico pero que también
son funcionales para su desempefio laboral. Se puede implementar a partir de analisis de
textos o presentaciones de algin tema.

Tercer momento:el grupo explicita, en forma colectiva lo aprendido durante el taller.
Este momento de toma de conciencia, de sistematizacion de los aprendizajes construidos
durante el taller, debe conducir a la meta cognicién de lo aprendido, es decir, a incorporarlo a
las estructuras mentales o esquemas cognitivos previos de los participantes. Es el momento
en que el conductor genera preguntas tales como: ¢Qué hemos aprendido? ;Como podemos
integrarlo a nuestras practicas laborales o cotidianas?

Cuarto momento: sobre la base del andlisis realizado en el momento anterior, el
grupo planifica acciones que permitan aplicar lo aprendido y define formas de seguimiento.

Es importante considerar que en cada uno de estos momentos estan presentes los
principios que caracterizan un taller: participacién, relacion teoria-practica, autonomia,

colaboracion, reflexion-analisis y evaluacion-regulacion.(Sescovich, s.f., parr.20-21)

3.1.2 Fases del Proyecto
3.1.2.1 Primera Fase: Recoleccion de datos
La primera actividad del proyecto fue el acercamiento a la fundacién para realizar el

convenio de participacion, con los directivos del Centro de Refuerzo Escolar “CREAR”

como de los padres de familia que acuden al mismo.
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Convocamos a una reunion a los padres de familia del Centro de Refuerzo Escolar
“CREAR?”, para realizar la presentacion del proyecto; explicamos a los presentes de qué se
tratan y los objetivos a los que pretendiamos llegar con el mismo. Tomamos en cuenta la
opinién de las parejas en la organizacion de las reuniones, se hizo un cronograma de
actividades, en el que se dividid al grupo en dos, el primer grupo corresponderia a su

asistencia los miércoles “grupo A” y el otro grupo los dias sabados, “grupo B”.

Se pidi6 a cada participante, anotarse en el dia que se le hiciera m&s cémodo asistir y se
plantearon alrededor de tres miércoles y tres sdbados para la realizacion de los test. Todos
los presentes estuvieron de acuerdo en participar, logrando un total de 18 parejas, de las
cuales 14 fueron las parejas que asistieron tanto el hombre como la mujer, obteniendo un

total de 28 personas.

Dentro de la explicacion del proyecto se establecieron pre-condiciones necesarias para la

participacion de las parejas en el proyecto:

1. Precisamos la participacion activa de la pareja, para poder detectar las fallas de

comunicacion y como esta estructurado su vinculo afectivo.

2. Es imprescindible la asistencia tanto del hombre como de la mujer que conforman
una pareja para la aplicacién de los test, asi como para la comparacion de los
resultados.

3. Para la realizacion del proyecto es necesario contar con un espacio fisico, como un

aula donde se realizan los test, un espacio privado para las entrevistas personales. Y

un espacio amplio para la ejecucion de los talleres.
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4. El proyecto tomara de 4 y 6 meses entre la aplicacion de tests, las entrevistas
personales, la organizacion de los talleres y el estudio comparativo de la problematica

que presente el grupo de parejas.

5. Es de suma importancia que la pareja participe de los talleres posteriores que
aportaran a su desarrollo como parejas y a la resolucion de conflictos de

comunicacion en ambos.

Tabla 1 CUADRO DE REUNIONES CON LAS PAREJAS DEL CENTRO
DE REFUERZO ESCOLAR

FECHA ACTIVIDAD DESCRIPCION
_ - Introduccién del proyecto a los padres de
Pr|m_e’r & 1 25/04/2013 Presentacion ff"lm_'“a Oel“CREAR
reunion - Establecimiento del cronograma para la
aplicacion de los test.
4/05/2013 y L
Segunda | 08/05/2013 1ra. Aplicacion de . Cuestionario de satisfaccién marital.
b test a los grupos “A'y ; :
reunion B” - Escala de Ajuste Marital (EAM)
- Entrevista individual a los miembros de la
pareja.
Tercera | 15/05/2013 y - Inventario de creencias de Ellis.
reunion
2da. Aplicacion de
18/05/2013 | test a los grupos “A'y - Cuestionario de Depresion de Beck.
B”
Cuarta Miércoles 1ra. Reunién de Convocgmos a I_os_mlembros qle la pareja que
- = no pudieron asistir a las reuniones pasadas,
reunion | 29/05/2013 recuperacion X
para aplicar los test que les faltaban.
Séabado
Quinta 2da. Reunion de
reunion recuperacion Convocamos a los miembros de la pareja que
08/06/2013 no pudieron asistir a las reuniones pasadas,
para aplicar los test que les faltaban.

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi 34



En la segunda reunion se realizd la primera aplicacion de los test: Cuestionario de
satisfaccion marital, Escala de Ajuste Marital (EAM) y la entrevista individual a los grupos
‘CAyB”.

3.1.2.1.1 Aplicacion de la Escala de Ajuste Marital (EAM) de Locke y Wallace

El primer test que se llevd a cabo fue la Escala de Ajuste Marital de Locke y Wallace, el
cual se ejecutd de manera satisfactoria, ya que fue una herramienta muy facil de explicar y

de entender para los participantes.

Tapia y Poulsen (2009) plantean que en el contexto de este estudio entenderemos por ajuste
marital al reporte subjetivo de los miembros de la pareja respecto a compartir intereses,
valores, objetivos y puntos de vista y a las vivencias expresadas sobre el estado de la
relacion. Se han circunscrito cuatro areas que inciden en el ajuste marital (Spanier, 1976):

Consenso: Se relaciona con el grado de acuerdo en la pareja respecto a temas relevantes para
ésta (manejo de las finanzas, relacion con familia de origen, esparcimiento, etc.).

Cohesion: Indica el grado en que la pareja se involucra en actividades en comdn.
Satisfaccion: Hace referencia al grado de satisfaccion de la pareja en el momento presente, y
su grado de compromiso a permanecer en la relacion.

Expresion de afecto: Se relaciona con el grado en que la pareja esta satisfecha con la

expresion de afecto dentro de la relacion y con la satisfaccidn en las relaciones sexuales.

El Dr. Luis Tapia Villanueva y la Psi. Gianella Poulsen (2009) ademas nos aportan con la
explicacion acerca del EAM explicando que es una escala de 15 items, que contiene
preguntas respecto a la percepcién de ajuste de la relacion, nivel de consenso en toma de
decisiones y preguntas relativas al uso del tiempo y a la definicion de la relacion. Es dtil
para evaluar en forma transversal el Ajuste Marital (MA) de una determinada poblacién, no
permite evaluar resultados de terapia, dado que algunos items respecto de la definicion de

la relacion estan sobre representados. Los puntajes varian entre 2 y 158 puntos.
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El Dr. Luis Tapia Villanueva y la Psi. Gianella Poulsen (2009) explican que cuando el
resultado global del test es superior a 100 significa que el conyuge obtiene un nivel de
satisfaccion marital positivo y que se ha adaptado favorablemente a la vida de pareja. El
nivel de satisfaccion serd mayor cuanto més se supere la media de 100. Cuando el resultado
global del test es inferior a 75 significa que el codnyuge obtiene un nivel de satisfaccion
marital negativo y que no se ha adaptado favorablemente a la vida de pareja. El nivel de

insatisfaccion sera mayor cuanto méas por debajo se quede la media de 100.

3.1.2.1.2 Aplicacion del Cuestionario de Satisfaccion Marital de Arnold Lazarus

La segunda herramienta que utilizamos fue el Cuestionario de Satisfaccién Marital de
Arnold Lazarus. Este cuestionario fue el més rapido en cuanto a resolucion, ya que consta

apenas de 11 preguntas, muy sencillas de contestar.

Zicavo y Vera (s.f.) explican que diferentes autores definen la satisfaccion marital como la
evaluacion global y subjetiva que un individuo hace de su conyuge y su relacién, por lo que
se encuentra sujeta a las percepciones personales de cada miembro de la diada (Acevedo,
Restrepo & Tovar, 2007; DiazLoving, 1990; Hicks & Platt, 1970; Miranda & Avila, 2008).
Por su parte Burr (1970) la define como la evaluacion de aspectos especificos de la vida
matrimonial. Mientras que Boland y Follingstad (1987) sefialan que la satisfaccion marital es
una descripcion general de actitudes, sentimientos y autoreportes del matrimonio que se
enmarcan en polaridades dicotomicas como felicidad vs. Infelicidad, satisfaccion vs.
Insatisfaccion. Roach, Frazier y Bowden (1981) en su caso, plantean que es la actitud de
favorabilidad o desfavorabilidad hacia la propia relacion conyugal. Por lo que la calidad del
vinculo matrimonial se encuentra determinada por la actitud manifestada en respuesta a dicha

estimacion (Rojas, 2007).

Ruiz Sanchez y Cano Sanchez (s.f.) nos comentan acerca del cuestionario de satisfaccion
marital (Lazarus, 1983): Sobre 11 items el sujeto evalla su grado de satisfaccion percibida

en la relacion de pareja. Da una puntuacion total sobre el grado de perturbacion medio, y el
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andlisis mas minucioso de sus items permite evaluar distintos aspectos problematicos de la

pareja. Es util por su brevedad, entre otros aspectos.

3.1.2.1.3 Realizacion de la Historia clinica para la evaluacion de parejas de Ruiz
(1991):

La tercera herramienta que se aplicé fue la entrevista individual a cada miembro de la

pareja, para lo cual seleccionamos la Historia clinica para evaluacion de parejas de Ruiz.

La historia clinica para la evaluacion de parejas nos permite tener una visién mas especifica
de algunos temas, siendo mucho més acertado lo que nos pueda expresar cada miembro de

la pareja sobre aquello que siente. Dado que en los test, esto no se refleja con facilidad.

Esta historia clinica basa su contenido en algunos puntos importantes como son: la
comunicacion, descripcion de puntos débiles y fuertes de la relacién, entre otros. Ademas
posibilita la anotacion de las observaciones relevantes de la entrevista.

3.1.2.1.4 Aplicacion del Inventario de creencias irracionales de Albert Ellis

En la tercera reunién con las parejas aplicamos el Inventario de creencias irracionales de
Albert Ellis.

Chaves Catafio y Quinceno Pérez (2010) nos plantean que las creencias irracionales hacen
parte del modelo teérico propuesto por Ellis (1958, 2003) que enfatiza en diferentes tipos de
contenido esquematico. Considera a las representaciones mentales y a las creencias como
agentes causales del comportamiento. Igualmente Ellis (1958, 2003) plantea que las
cogniciones son centrales en el origen y desarrollo de los trastornos emocionales,

conductuales e interpersonales.

Por otra parte Chaves Catafio y Quinceno Pérez (2010) sefialan que las creencias irracionales

se caracterizan porque no convalidan con la realidad, pueden iniciarse a partir de una premisa
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inadecuada y conducir a deducciones imprecisas que no son apoyadas por la evidencia y, a
menudo, representan una sobre-generalizacion. Toman la forma de drdenes o mandatos,

deberes y necesidades que producen emociones inadecuadas como ansiedad o depresion.

Asimismo Chaves Catafio y Quinceno Pérez (2010) comentan que Albert Ellis, a partir de las
observaciones que realizé a lo largo de su experiencia clinica, encontré como denominador
comun que, no eran los eventos mismos los que desencadenaban estados emocionales, sino la
interpretacién que los individuos hacian de dichos eventos. Y explican que se considera que
los pensamientos irracionales son la principal causa de las perturbaciones emocionales,
porgue son las personas las que escogen convertirse a si mismas en neuréticas con su forma
de pensar poco realista e il6gica. Lo que se busca es que las personas aprendan a cambiar sus
ideas, pensando de manera cientifica, es decir, planteando hipdtesis o suposiciones plausibles,
para luego, al experimentar y comprobar que son correctas o incorrectas, mantenerlas o
refutarlas (Ellis y Lega, 1997).

Esta herramienta fue quizas una de las méas complejas, debido a su extension, ya que cuenta

con 100 preguntas, Yy esto prorrog0 bastante la reunion.

3.1.2.1.5 Aplicacion del Cuestionario de Depresion de Aaron Beck

En la tercera reunién también se realiz6 el Cuestionario de Depresién de Aaron Beck, el
cual se efectud sin mayores dificultades.

Sanz y Véazquez (1998) sefialan que el Inventario para la Depresion de Beck (Beck, Ward,
Mendelson, Mock y Erbaugh, 1961; Beck, Rush, Shaw y Emery, 1979), al que a partir de
ahora denominaremos por su reconocido acrénimo BDI (Beck Depression Inventory), es el
instrumento de autoinforme mas utilizado internacionalmente para cuantificar los sintomas
depresivos en poblaciones normales y clinicas, tanto en la practica profesional como en la

investigadora.
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Ademas Sanz y Vézquez (1998) explican que el BDI consta de 21 items para evaluar la
intensidad de la depresién. En cada uno de los items el sujeto tiene que elegir aquella frase
entre un conjunto de cuatro alternativas, siempre ordenadas por su gravedad, que mejor se
aproxima a su estado medio durante la dltima semana incluyendo el dia en que completa el
inventario. Cada item se valora de 0 a 3 puntos en funcién de la alternativa escogida. La

puntuacion total de los 21 items varia de 0 a 63.
3.1.2.2 Segunda Fase: Resultados
En la segunda fase del proyecto se llevo a cabo la calificacion de los test y la obtencion de
los resultados provenientes de los mismos. Se revelaron resultados generales, y se dividio
grupo en género, y edades correspondientes a tres grupos divididos en: 20 a 30 afios, 31 a
40 afios y 41 a 52 afos.

3.1.2.2.1 Resultados de la Escala de Ajuste Marital

Tabla 2: ESCALA DE AJUSTE MARITAL (CUADRO GENERAL)

(125 puntos|(75-125
GENERO [0 méas)

MUJERES |7% 32% 11%
HOMBRES |14% 25% 11%
TOTAL 21% 57% 21% 100%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En cuanto al test aplicado a un grupo de 14 parejas podemos ver que la mayoria de la
muestra presenta un ajuste medio con el 57%, mientras que el resto se divide en partes

iguales entre un ajuste alto y bajo.
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Esto nos revela que la muestra tiende a una relacion de satisfaccion medianamente positiva,
lo cual significa que podrian presentar algunos problemas en la adaptacion como pareja,
pero no llega a ser una relacion insatisfactoria.

También podemos observar que las mujeres poseen un mayor porcentaje en el ajuste medio,
pero que los hombres lideran el ajuste alto con el doble del porcentaje de las mujeres,

siendo menos complicada para ellos la adaptacion de pareja.

Tabla 3: ESCALA DE AJUSTE MARITAL (20-30 ANOS)

MUJERES 0% 29% 29%
HOMBRES |0% 29% 14%
TOTAL 0% 57% 43% 100%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

Entre las personas de 20 a 30 afios predomina de igual forma el ajuste medio con un 57%
de la muestra de esta categoria, pero existe un 43% de personas con ajuste bajo, que es un
porcentaje importante que revela cierto ajuste negativo en la muestra. Este podria presentar

problemas en la adaptacién de pareja, llegando a afectar la relacion de manera negativa.

En esta categoria es en la que encontramos el porcentaje mas elevado de ajuste bajo, y no se
encuentra ninguna persona que presente ajuste alto. Lo cual nos podria sefialar que las
personas de este rango de edad tienden a un ajuste marital negativo. Ademas observamos
que las mujeres son las que mas presentan dificultades al adaptarse, representado en el

mayor porcentaje, en el ajuste bajo.
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Tabla 4: ESCALA DE AJUSTE MARITAL (31-40ANOS)

MUJERES 15% 38% 8%
HOMBRES |15% 8% 15%
TOTAL 31% 46% 23% 100%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En esta categoria podemos observar que el ajuste medio es el que impera y que existe el
mayor porcentaje de ajuste alto de todas las categorias. Lo cual nos muestra que las
personas de esta categoria tienden en su mayoria a un ajuste positivo de su relacion. Y que
podrian haber logrado adaptarse adecuadamente a su pareja. En esta categoria son las
mujeres las que presentan mayor ajuste, lo cual podria representar que estan logrando una

relacion estable y armonica.

Aun asi existe un porcentaje importante en el ajuste bajo, liderado por los hombres, lo que
sefiala que ellos podrian presentar més dificultades en la adaptacion de su relacion.

Tabla 5: ESCALA DE AJUSTE MARITAL (41-52 ANOS)

MUJERES 0% 38% 0%
HOMBRES |25% 38% 0%
TOTAL 25% 75% 0% 100%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En esta categoria no existe ajuste bajo, y presenta el mas alto porcentaje de ajuste medio, lo
cual nos podria sefialar que a esta edad las personas ya cuentan con una relacion mas

compacta, porque se han adaptado a los intereses y objetivos del otro.

También podemos observar que las mujeres no cuentan con ajuste alto en esta categoria,
siendo el hombre que tiene la mayor adaptabilidad en la vida de pareja.
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3.1.2.2.2 Resultados del Cuestionario de Satisfaccién Marital

Tabla 6: SATISFACCION MARITAL (CUADRO GENERAL)

GENERO MUY BUENO MEDIO BAJO
BUENO

MUJERES 21% 7% 11% 11%
HOMBRES [25% 4% 18% 4%
TOTAL 46% 11% 29% 14%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En cuanto al test de Satisfaccion Marital, podemos observar que el 46% presenta una
satisfaccion marital muy buena, siendo los hombres quienes presentan una satisfaccion mas
notoria que las mujeres. Ademéas se revela que existe una mayor tendencia a la

insatisfaccion en las mujeres que en los hombres.

Tabla 7: SATISFACCION MARITAL (20-30 ANOS)

GENERO BUENO MEDIO BAJO
BUENO

MUJERES 0% 0% 29% 14%
HOMBRES [43% 0% 14% 0%
TOTAL 43% 0% 43% 14%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En esta categoria encontramos igualdad en los porcentajes: muy bueno y medio, siendo
predominante la satisfaccion en los hombres y la insatisfaccion en las mujeres.

Asi mismo encontramos que en este rango de edad es en el que mas existe una satisfaccion
media, lo que nos muestra la posible necesidad de realizar algunos cambios en la dindmica
de pareja.
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Tabla 8: SATISFACCION MARITAL (31-40 ANOS)

GENERO MUY BUENO MEDIO BAJO
BUENO

MUJERES 25% 17% 8% 8%
HOMBRES [17% 8% 8% 8%
TOTAL 42% 25% 17% 17%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

Dentro de esta categoria observamos una mayor tendencia a sentirse satisfecho con la
relacion, y predomina mas en las mujeres que en los hombres.

Asimismo la muestra nos revela que este rango de edad, es el Unico que presenta un
porcentaje de satisfaccion buena, es decir que existe en estas parejas sentimientos

satisfactorios y buenas interacciones.

Tabla 9: SATISFACCION MARITAL (41-52 ANOS)

GENERO MUY BUENO MEDIO BAJO
BUENO

MUJERES 33% 0% 0% 11%
HOMBRES [22% 0% 33% 0%
TOTAL 56% 0% 33% 11%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En este rango de edad se observa el mayor porcentaje de satisfaccion muy buena de toda la
muestra, revelando que son los que mejor se podrian sentir con su pareja, y que tienen una
buena relacién. Predominando un poco mas la satisfaccion en la mujer que en el hombre.

De igual manera los resultados nos sefialan que en esta categoria los hombres tienden méas a

una satisfaccién media y que las mujeres presentan cierto grado de insatisfaccion.
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3.1.2.2.3 Resultados del Inventario de Creencias Irracionales

Tabla 10: INVENTARIO DE CREENCIAS IRRACIONALES (CUADRO
GENERAL)

60%
50%
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30%
20%
10%

0%
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=4 i = TO

k(| . C 6 7 Q
HOMBRES [11%|14%| 0% | 4% | 4% |25%|11%|29%| 0% | 0%
MUIJERES (14%|36%| 7% (11%| 4% |25%|11%(21%|25% |11%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En la aplicacion de este test, pudimos observar que las creencias arraigadas que predominan

son:

« 2) Debe ser totalmente competente y casi perfecto en todo lo que emprende. Lo cual nos
revela que este grupo de personas podrian tener auto-expectativas muy altas de si mismo,
porque basa su valor como persona en sus logros.

« 6) Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida, incierta o
potencialmente peligrosa. En este grupo las personas tienden a desarrollar miedos a las
vivencias nuevas y generar mayor ansiedad ante los problemas.

« 8) Se necesita contar con algo méas grande y mas fuerte que uno mismo. Aqui podemos
observar que las personas tienden a depender de entidades, deidades o personas que

consideran superiores o que ejercen alguna autoridad.
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En las mujeres también se observa la siguiente creencia: el pasado tiene gran influencia en
la determinacion del presente. Aqui se sefiala la importancia de situaciones pasadas que

pudieron haber modulado las formas de reaccionar y de actuar en la actualidad.

Tabla 11: INVENTARIO DE CREENCIAS IRRACIONALES (20-30
ANOS)
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HOMBRES [ 14% |29% | 0% | 0% | 0% |43%|14%|29%| 0% | 0%
MUJERES [57%|71% | 14% |43% | 14% | 43% | 14% | 29% | 57% | 29%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En esta categoria se destacan las siguientes creencias:

« 1) Para un adulto es absolutamente necesario tener el carifio y la aprobacién de sus
semejantes, familia, amigos. Lo cual representa la necesidad de sentirse querido y aceptado
por los demas.

= 2) Debe ser indefectiblemente competente y casi perfecto en todo lo que emprende.

= 4) Es horrible cuando las cosas no van como a uno le gustaria que fueran. En este punto
se presenta impotencia ante situaciones que salen de nuestro control, y que quisiéramos que
se dieran de manera diferente, causando una profunda irritacion y estrés.

« 6) Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida, incierta o
potencialmente peligrosa.

» 8) Se necesita contar con algo mas grande y mas fuerte que uno mismo.

» 9) El pasado tiene gran influencia en la determinacién del presente.

En esta categoria podemos ver que las mujeres presentan mayor porcentaje en las creencias

ya mencionadas (1, 2, 4,9) y que existe una igualdad con los hombres en las creencias 6 y 8
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Tabla 12: INVENTARIO DE CREENCIAS IRRACIONALES (31-40

ANOS)
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HOMBRES| 0% | 0% | 0% | 0% | 0% | 15% | 8% | 15%
MUJERES | 0% |15% | 0% | 0% | 0% | 23% | 15% | 15% | 8% | 0%

En esta categoria observamos que las creencias arraigadas son:

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

e 6) Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida, incierta o

potencialmente peligrosa.

» 7) Es mas facil evitar los problemas y responsabilidades de la vida que hacerles frente.

Lo cual nos sefiala que existe una tendencia a la irresponsabilidad y el facilismo.

= 8) Se necesita contar con algo méas grande y mas fuerte que uno mismo.

Ademés podemos ver mayor porcentaje de las mujeres en las creencias 2, 6 y 7,

anteriormente .mencionadas.
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Tabla 13: INVENTARIO DE CREENCIAS IRRACIONALES (41-52
ANOS)
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60%
50%
40%
30%
20%

: a )

uHOMBURES 29% | 28% | 0% |13% | 15% | 26% | 13% | 58% | 0% | 6%
L MUJERES | 0% |38% | 13% | 0% | 0% |13% | 0% |25% | 25% | 13%

\\\\\\\

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En esta categoria se destacan las siguientes creencias:

» 2) Debe ser indefectiblemente competente y casi perfecto en todo lo que emprende.

« 6) Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida, incierta o
potencialmente peligrosa.

» 8) Se necesita contar con algo mas grande y mas fuerte que uno mismo.

Asimismo podemos ver que existe mas tendencia de los hombres a presentar las creencias 6

y 8, y en las mujeres se manifiesta mas la 2.
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3.1.2.2.4 Resultados del Cuestionario de Depresion

Tabla 14: CUESTIONARIO DE DEPRESION (CUADRO GENERAL)

MUJERES 4% 11% 7% 29% 50%
HOMBRES | 7% 11% 4% 29% 50%
TOTAL 11% 21% 11% S57% 100%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En la muestra existe mayor porcentaje en la depresion leve, lo que nos sefiala que

probablemente no existan mayores problemas en cuanto a este trastorno.

También se observa también un porcentaje importante en la depresion moderada, lo que
puede indicar, que no necesariamente existe una depresion clinica, sino que el sujeto podria
estar confrontando situaciones estresantes o pérdidas, tomando en cuenta que el marco

temporal hace referencia al momento actual y a la semana previa de la aplicacion.

En la tabla se puede notar que existe depresion media en un porcentaje menor, y que €s mas

evidente en las mujeres que en los hombres.

Asimismo podemos ver un pequefio porcentaje de personas que presentan depresion severa,
siendo de suma importancia brindar ayuda terapéutica y realizar un diagndstico mas
profundo para descartar una depresion mayor. Este grado de depresidén se presentd en

mayor porcentaje en hombres que en mujeres.
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Tabla 15: CUESTIONARIO DE DEPRESION (20-30 ANOS)

MUJERES |0.00% 0.00% 29% 14%
HOMBRES |0.00% 0.00% 14% 43%
TOTAL  0.00% 0.00% 43% 5% 100%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En esta categoria se presenta una division entre la depresion leve y media, siendo la
depresién leve la que predomina y los hombres los que muestran mayor porcentaje en este
grado. En cuanto a la depresion media, observamos que las mujeres son las que dominan la
tabla, pero en ninguno de los dos casos se podria considerar estar en un grado alto que

amerite un trabajo terapéutico urgente.

Tabla 16: CUESTIONARIO DE DEPRESION (31-40 ANOS)

MUJERES |8% 15% 0% 38%
HOMBRES |8% 8% 0% 23%
TOTAL  15% 23% 0% 62% 100%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En esta categoria se observa mayor cantidad de personas con depresion leve, lo cual podria

sefialar que no existen mayores tendencias a presentar este desorden. Siendo mas notorio en

las mujeres que en los hombres.

Asimismo se demuestra que existe depresion moderada en un porcentaje importante,
siendo mas frecuente en las mujeres que en los hombres. En esta categoria también existe
depresion severa, presentandose en el mismo porcentaje tanto en hombres como en

mujeres.

79



Tabla 17: CUESTIONARIO DE DEPRESION (41-52 ANOS)

MUJERES |0% 13% 0% 25%
HOMBRES |25% 25% 0% 13%
TOTAL 25% 38% 0% 38% 100%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

En esta categoria se divisa que existe un porcentaje notorio en la depresion moderada,
siendo los hombres los que més presenten este grado de depresion.

De igual manera son los hombres en los que predomina la depresion severa, manifestado en
el porcentaje de la tabla, lo cual es importante tomar en cuenta. En este rango de edad, la
depresion se presenta con mayor frecuencia que en los demas rangos, tanto en el grado

moderado como severo.

3.1.2.2.5 Resultados de la Historia Clinica para la Evaluacién de Parejas de Ruiz

La historia clinica para la evaluacion de parejas, nos permitio acercarnos mas a la realidad

individual de cada miembro de la misma.

A continuacion se describen los puntos principales de las parejas de la muestra, tomados de

las respuestas dadas en la entrevista individual aplicada:

- Edad actual y género: todas las personas participantes estaban en un rango de edad de

20 a 52 afios y pertenecian a ambos sexos.

» Descripcion de los puntos débiles y fuertes de la relacion: dentro de las respuestas
dadas por los participantes, la mayoria de ellas hacen hincapié que dentro de la relacién los
puntos débiles son los desacuerdos y las discusiones, asi como una parte importante de la

muestra asegura que el mal carécter del conyuge, la desconfianza o la falta de trabajo
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también son puntos débiles de la relacion. Mientras que destacan puntos fuertes como el
tiempo que pasan juntos, las salidas, la intimidad en pareja, ademas, el respeto que se tienen
y la comunicacion que existe entre ellos. Y otro punto importante que mencionan es el

hecho de que ambos miembros trabajen y aporten al hogar.

Tabla 18: PUNTOS DEBILES DE LA RELACION DE PAREJA

M Desacuerdos o discusiones @Mal cardcter W Desconfianza #Falta de trabajo

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

Tabla 19: PUNTOS FUERTES DE LA RELACION DE PAREJA

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi
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= Descripcion de los mayores problemas de comunicacion en la relacion: En este punto la
mayoria de participantes afirman tener problemas de comunicacion porque su conyuge
grita, no lo escucha o no le hace caso, y otra parte de los participes aseguran gue no logran

entenderse y por eso existen problemas entre ellos.

Tabla 20: DESCRIPCION DE LOS PROBLEMAS DE COMUNICACION
EN LA PAREJA

EGritos  ®no se escuchan o no se hacen caso Eno se entienden

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

» Descripcion de los problemas de expresion de afecto en la relacion: el 50% de los
participantes coinciden en que existe una falta de expresiones de afecto en su relacion y
muchos de ellos afirman que no les gusta expresar lo que sienten, causando asi, problemas

en la pareja.
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Tabla 21: DESCRIPCION DE LOS PROBLEMAS DE EXPRESION DE
AFECTO EN LA PAREJA

H Falta de expresiones de carifio mno le gusta expresar lo que siente = se ignoran

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

» Resolucidn de conflictos: Los participantes comentaron que cuando se trata de resolver
conflictos entre ellos la mayoria recurre a la comunicacion, mientras que algunos prefieren
esperar que las cosas se calmen y ahi conversar. Ademas se hacen presente un grupo de

personas que optan por ceder y asi evitan discutir mas.
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Tabla 22: RESOLUSION DE CONFLICTOS EN LA PAREJA

& Conversando
# Esperar y hablar después

i Ceder

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

< Puntos claves para el desarrollo de una pareja: EI 79% de los participantes afirman que
la comunicacién es esencial para el desarrollo de una pareja, ademas de mencionar otros
aspectos importantes como la confianza, el respeto, la comprensién, la ayuda mutua y el

amor.
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Tabla 23: PUNTOS CLAVES PARA EL DESARROLLO DE LA PAREJA

Otros
21%

Comunicacién
79%

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi

De acuerdo a los resultados obtenidos de la entrevista individual, podemos destacar la
opinion de las parejas sobre la importancia que tiene la comunicacién en la relacion, ya que
no solo la mencionan en el los puntos clave para el desarrollo de la pareja, sino que la

sittan como principal método de resolucion de conflictos.

Ademas, es importante resaltar que en las entrevistas se presentan los problemas de
comunicacion que tienen las parejas, destacando el hecho de que no existe un buen
entendimiento entre las mismas, asi como el uso de los gritos al comunicarse. En este tema
también se descubre que muchas de las parejas se quejan de la falta de escucha de su

cényuge, lo cual causa malestar.

Estas parejas, en su mayoria no saben comunicarse, ni como resolver sus conflictos sin
llegar a los gritos o las discusiones mayores. Es asi, que observamos en sus respuestas, un
gran malestar de acuerdo al tema y una necesidad de aprender a llevar una mejor

comunicacion de pareja.
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3.1.2.2.6 LA PRUEBA DE CHI- CUADRADO

La prueba de Chi-cuadrado se usa para comparar los resultados observados de los
resultados esperados por una hipotesis y si la desviacion obtenida no es significativa y
puede atribuirse al azar o es significativa y otras variables diferentes al azar estan

influyendo en nuestros resultados.

Se realiz6 la prueba de independencia Chi-cuadrado, la misma que sirve para determinar si
existe una relacién entre dos variables categoricas, pero no indica el grado o el tipo de
relacion; es decir, no indica el porcentaje de influencia de una variable sobre la otra o la
variable que causa la influencia. Es importante sefialar que las pruebas estadisticas aqui
mencionadas son parte del anlisis de inferencia, pero no se profundizaran, debido a que la
muestra fue muy pequefia y no se puede determinar la relacion de las variables, pero es
importante destacar que el rechazo de la hipétesis nula no implica que sean falsos todos sus

aspectos.

86



4 CAPITULO IV

4.1 PRODUCTO

4.1.1 Propuesta del proyecto

El propoésito del proyecto es promover que las parejas de padres de nifios que asisten al
Centro de Refuerzo Escolar Crear, mejoren su comunicacion, a través de la adquisicion de
técnicas relevantes para superar los obstaculos de comunicacion, , asi como de nuevos
métodos para manejar los malos entendidos que se pueden generar al comunicarse con su

pareja.

La elaboracién de los talleres (Laboratorios) que se llevd a cabo, esta basada en técnicas
cognitivo-conductualesque han sido elaborados acorde a las necesidades de los
participantes pensados para la resolucion de conflictos de comunicacién, asi como la

restablecimiento de vinculos afectivos sanos.

Se decidio trabajar con talleres, principalmente porque el conocimiento impartido y
adquirido por los participantes, es de una captacion mas rapida con un gran nivel de
eficacia. Consideramos que la estructura de cada uno de los talleres, es dindmica e
interactiva, puesto que se necesita la participacion activa, para poder ponerla en préctica,

precisamente por el manejo de realidades semejantes a las de los participantes.

Ademas se tomo en cuenta las caracteristicas de los participantes, el niUmero parejas, y las

respuestas de cada uno tanto en los test aplicados como en la entrevista personal.

87



4.1.1.1 Actividades

Se realizaran 10 talleres de acuerdo a las fallas de comunicacion que presentan las parejas

acorde con lo que se pudo encontrar en los resultados de los tests y la entrevista individual.

Cada taller que se realice tiene un objetivo, por lo tanto un resultado.

Al finalizar cada taller, se realizara un cuestionario que ayude a evaluar el entendimiento
del mismo, incluyendo un espacio para sugerencias, con la finalidad de si es necesario
podermejorarlo. Ademas alli pueden solicitar el trabajo con futuros nuevos temas que las

parejas consideren les gustaria profundizar.

Los talleres y los procedimientos descritos en el documento pueden cambiar durante el
curso de la aplicacion, asi como también puede incrementarse nuevos. Es importante que
cada uno de los talleres sea realizado por personas capacitadas, preparadas y con un amplio

conocimiento de diversas técnicas cognitivo conductuales.

4.1.1.2 Cronograma de los talleres

CRONOGRAMA PARA LA REALIZACION DE TALLERES

TALLERES
ENERO Taller 1: “La comunicacion”
FEBRERO Taller 2: “Comunicacion Asertiva”
MARZO Taller 3: “Escucha empatica”
ABRIL Taller 4: “Obstaculos en la comunicacion”
MAYO Taller 5: “La comunicacion en pareja”
JUNIO Taller 6: “Discutir, pelear y Negociar”
SEPTIEMBRE Taller 7: “Diferencias en la comunicacion entre la pareja”
OCTUBRE Taller 8: “Fortalece el amor, fortaleciendo la comunicacion”

NOVIEMBRE Taller 9: “Tecnicas para mejorar la comunicacion de pareja”
DICIEMBRE Taller 10: Resolviendo conflictos de comunicacion en las parejas”

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi
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Los talleres se llevaran a cabo una vez al mes. Es necesario estar seguros del dia elegido
para la realizacion de los talleres, y que éste sea éptimo en cuando a la disponibilidad de los
participantes. Los meses, Julio y Agosto no se realizaran los talleres debido a que el Centro

de Refuerzo Escolar “Crear” permanece cerrado ya que tienen vacaciones.
4.1.1.3 Planificacién para los talleres
Cada taller esta disefiado en funcion de las necesidades més urgentes que presentaron las

parejas en el estudio, los mismos que al concluir deberan ser evaluados por los asistentes,

para conocer la validez de sus contenidos.
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4.1.1.3.1 Taller 1 “La comunicacién”

Objetivo: Favorecer la toma de conciencia por los participantes, de la importancia de la
comunicacion, el proceso que implica comunicarnos y como ésta ayuda a relacionarnos con
otros.

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarrén, marcadores, peluche o paraguas.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento:

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dindmica de presentacion y
distension. “;Sin hablar qué entiendes?”. Cada participantes tiene que explicar al
compariero que se encuentre a su derecha, cOmo se siente, sin utilizar palabras, Gnicamente
se puede utilizar gesticulacién y mimicas.

2. Descripcion: El Psicologo o psicologa a cargo define la comunicacion, se explica el
proceso que implica el comunicarnos con otros, lenguaje verbal, no verbal, emisor,
receptor, el mensaje, ademas de los diversos estilos de comunicacion destacando su
importancia y como ésta ayuda a relacionarnos con otros.

3. Dindmica grupal: “Expresar”. Todos los participantes se sientan formando un circulo, y
pasando un objeto tipo peluche o un paraguas abierto, cada participante expresa un anhelo,
deseo, o suefio. Evitando la repeticion.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente.

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los
participantes. (Feed Back). Analizando cémo se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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4.1.1.3.2 Taller 2 “Comunicacion Asertiva”

Objetivo: Potenciar las habilidades de los participantes para interiorizar y cimentar la
comunicacion asertiva.

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarrén, marcadores, hoja con un mensaje motivacional

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dinamica de presentacion y distension
“dinamica rompe - hielo”. Cada participante dice su nombre acompafiado de una cualidad
que lo caracterice.

2. Descripcion: Se explica con claridad como mejorar la forma de comunicacion, haciendo
valer y respetar la opinion de cada uno. Como el hecho de ser asertivos con lo que
queremos comunicar, mejora la forma en que nos relacionamos. Se revisan varias técnicas
para lograrlo.

3. Dinamica grupal: “teléfono descompuesto”. Todos los participantes se sientan
formando un circulo, y mensaje motivacional es susurrado entre los participantes: “La
manera como nos comunicamos con los demas y con nosotros mismos en Gltima instancia
determina la calidad de nuestra vida. “ (Anthony Robbins)”. EI mensaje por haber sido
murmurado, se hace confuso e indistinguible, lo que es parte esencial de la dinamica, dado
que el mensaje no puede ser repetido. El ultimo participante dice en forma audible lo que él
ha entendido.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los
participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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4.1.1.3.3 Taller 3 “Escucha empética”

Objetivo: Aclarar la importancia de la escucha empética en la comunicacion.

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarron, marcadores.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dindmica de presentacion y
distension. “Suma de Nombres”: sentados todos los participantes formando un circulo,
empieza una persona diciendo su nombre. La siguiente a la derecha dice el nombre de la
anterior y el suyo; la siguiente el de las dos anteriores y el suyo; asi sucesivamente hasta el
Gltimo participante.

2. Descripcion: Se expondrad los beneficios de una escucha empética, acompafiado de
técnicas de facil aplicabilidad.

3. Dinamica grupal: “No escucho”. Esta actividad se realiza dividiéndolos en grupos de 4
personas, donde dos intentan conversar mientras los otros 2 grita a su lado y hace mucho
ruido. Con la finalidad de que no se lleguen a escuchar.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los
participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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4.1.1.3.4 Taller 4 “Obstaculos en la comunicacion”

Objetivo: Comprender que puede obstaculizar la comunicacion

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarron, marcadores.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dindmica de presentacion y
distension. “hablemos”. Se dividen en parejas, y los dos participantes van hablar al mismo
tiempo relatando lo que cada uno recuerda acerca de como aprendié a hablar, recordemos
que es importante que los participantes hablen al mismo tiempo.

2. Descripcion: Se presentaran los diversos obstidculos que pueden existir en la
comunicacion, ademas de qué hacer con estos y como evitarlos. Ademas de reconocer las
fallas mas comunes en la comunicacion de pareja.

3. Dinamica grupal: “Ni me escuchas ni me entiendes”. Por parejas, una persona cuenta
algo a la otra (lo que hizo ayer por la tarde). Mientras la una persona habla la otra va a
hacer toda clase de interferencias, dard consejos sin que se los pida el que habla, dird “ya
hablaremos de eso més tarde”, tratara de contar una historia mejor, conversara con alguien
méas mientras le estd hablando la otra persona, no respondera, se pasard de gracioso
diciendo una tonteria tras otra, interrumpird y cambiard de tema, etc. Después cambian de
roles.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los

participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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4.1.1.3.5 Taller 5 “La comunicacion en pareja”

Objetivo: Que los participantes conozcan e incorporen las herramientas de comunicacion
més efectivas para mejorar sus acuerdos, optimizar sus relaciones interpersonales, y
alcanzar una relacion de pareja mas sana.

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarrdn, marcadores.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dindmica de presentacion y
distension. “Que es”. Cada participante se presenta diciendo su nombre, a qué se dedica,
qué conocimientos tiene sobre la comunicacion, cuales cree que son sus fallas para
comunicarse, y cuales son sus expectativas sobre el tema, etc.

2. Descripcion: Revelarque la comunicacion es la base fundamental de cualquier relacion,
destacar como mejorar su capacidad de escucha. Comprender la diferencia entre juicios y
afirmaciones para la mejora de sus comunicaciones cotidianas. Revelar como la
comunicacion favorece a la relacion de pareja. Ademas se destacara la influencia de la
palabra en un dialogo, tomando en cuenta, ¢qué decimos?, ; Como lo decimos?, el tono, etc.
3. Dindmica grupal:Se divide al grupo en equipos y cada equipo tendra que representar a
una pareja con problemas de comunicacion. En la segunda parte tendran que cambiar la
situacion anterior por una pareja con una buena comunicacion.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los

participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.

94



4.1.1.3.6 Taller 6 “Discutir, pelear y Negociar”

Objetivo: Esclarecer la diferencia entre conversar, discutir y pelear, y como a través de
negociar grandes peleas se pueden evitar.

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarron, marcadores, varias sogas, anillo o un par de zapatos.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dindmica de presentacion y
distension. “desatando el nudo”. Divide en dos grupos, tanto el grupo A como el B, se
colocan juntos y cierran los ojos. Sin abrirlos tienen que coger la mano de una persona y
cuando todos estén agarrados abren los ojos, tienen que intentar deshacer el nudo sin
soltarse las manos

2. Descripcion: Los seres humanos hacen facilmente de las discusiones pequefias, peleas
mortales. Se destaca la importancia de trabajar en equipo hasta para discutir, asi como para
resolver cualquier malentendido comunicacional. Se presentan diversas herramientas de
negociacion.

3. Dinamica grupal: “la solucién hablada”. Todos los participantes se sientan formando
un circulo, y se presenta oralmente un problema de comunicacion de pareja. Y mientras se
van pasando entre los participantes un objeto que represente union como un anillo, o un par
de zapatos, cada participante expresa su solucion ante dicho problema.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los
participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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4.1.1.3.7 Taller 7 “Diferencias en la comunicacion entre la pareja”

Objetivo: Facilitar la comprension de las diferencias en la comunicacion entre las parejas.
Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarron, marcadores.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dinamica de presentacion y
distension. “te presento”. Cada uno de los miembros que conforman la pareja presenta a su
acompafante mencionando el nombre de él o ella y una caracteristica positiva al resto de
participantes.

2. Descripcion: Exposicion amplia de como es la comunicacion entre una pareja bien
avenida y una pareja en conflicto, las principales causas para los conflictos de
comunicacion y como las fallas de comunicacion pueden afectar otros ambitos en la
relacion.

3. Dindmica grupal: “yo soy tu, td eres yo”. Se divide en parejas al grupo, cada
participante intercambia roles, intentando ser el otro. Remedando actos o palabras, o algo
que represente al otro.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los

participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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4.1.1.3.8 Taller 8 “Fortalece el amor, fortaleciendo la comunicacion”

Objetivo:Proporcionar a las parejas un espacio de reflexion para que, desde el
conocimiento mutuo puedan descubrir y fortalecer herramientas que favorezcan su
comunicacion y asi puedan consolidar su relacion.

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarron, marcadores, hojas, colores, o lapices.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dinamica de presentacion y
distension. Cada quien dibuja una margarita, en cada pétalo escribe el nombre de cada uno
de los miembros que conforman su familia. Y después se presenta y expone el contenido
de la margarita.

2. Descripcion: El Psicélogo o psicéloga a cargo destacara la importancia de la
comunicacion, y la manera efectiva de utilizarla para poder relacionarse adecuadamente
con la pareja. Como poder restaurar la comunicacion, cdmo manejar conversaciones para
resolver otros conflictos, como comunicarse abierta y libremente con la pareja

3. Dinamica grupal:Se trabaja con las parejas, con la finalidad de que compartan algunas
cualidades personales entre si. Cada persona le dird a su compariero cualidades personales
enfocadas en las dimensiones siguientes sugeridas:

= Dos atributos fisicos que me agradan de mi mismo.

= Dos cualidades de personalidad que me agradan de mi mismo.

= Una capacidad me agradan de mi mismo.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los
participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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4.1.1.3.9 Taller 9“Técnicas para mejorar la comunicacion de pareja”

Objetivo: Ensefiar herramientas basicas que permitan una mejor comprension de la
relacion de pareja, asi como de varios factores que pueden mejorar notablemente la
comunicacion.

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarron, marcadores, tarjetas con mensajes cortos.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dinamica de presentacion y
distension. “Persona, animal o cosa”. Se le pide a los participantes que cada uno medite un
momento sobre la posibilidad de cambiar de identidad y que tal posibilidad les permitiese
ser otra persona, un animal o una cosa. Los participantes escogen qué les gustaria ser de
estas opciones mencionadas, en una primera etapa, y en la segunda que explican por que.
2. Descripcion: Se profundiza en los principales factores que pueden aportar
significativamente a la comunicacion para construir relaciones de parejas estables.
Incluyendo respeto y complementariedad, etc.

3. Dinamica grupal: Previamente a la sesidn se preparan tarjetas en donde aparezca
escrito un mensaje corto. Ejemplo: "Me prestas tu lapiz", "Eres muy simpatico", "Ya no
hables tanto”, etc. Se divide en parejas Yy se le entrega a cada participante una tarjeta.
Después uno de ellos le indica que sin hablar, sin moverse de su lugar y utilizando
Unicamente las expresiones de su rostro trasmita el mensaje escrito. Tienen 2 minutos para
hacerlo.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los
participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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4.1.1.3.10 Taller 10 “Resolviendo conflictos de comunicacion en las parejas”

Objetivo:Propiciar la basqueda de soluciones ante conflictos de comunicacion mediante la
cooperacion, la creatividad, y la comunicacion de las parejas participantes.

Asistentes: Grupo de 20- 30 personas. Puede haber algunos observadores.

Tiempo: de 40 a 60 minutos

Material: Pizarron, marcadores, papel, lapices.

Metodologia: Intercambio de informaciones verbales. Feed - Back

Procedimiento

1. Presentacion de los participantes: Se realiza una dinamica de presentacion y
distension. “Consejitos”. A cada participante se le reparte un papel donde deben escribir
individualmente 2 consejos para mejorar su comunicacion de pareja. Sin escribir el
nombre. Se dobla el papel y se repartira aleatoriamente para ser leido uno a uno
acompafiado de un pequefio comentario personal.

2. Descripcion: Se presentan diversas técnicas para resolver los conflictos de
comunicacion en las parejas, de manera que al aprender diversas y nuevas técnicas las
parejas establezcan un espacio de comunicacién constante.

3. Dinamica grupal: Se pide a los participantes que digan los sentimientos que
experimentan con mas frecuencia (Tormenta de Ideas). Se los anota en la pizarra. Estos
suelen ser: Alegria, odio, timidez, tristeza, satisfaccion, resentimiento, amor, celos, coraje,
etc. Después se divide en grupos de 5 personas y cada uno de los miembros debera expresar
a las otras personas todo lo que siente, describiendo sus sentimientos. Al terminar de
expresar los sentimientos todos los miembros analizan cudles son los sentimientos que
mejor expresan y en cuales tienen mayor dificultad para expresarlos.

4. Guia: Se realiza un resumen de los puntos claves tratados anteriormente,

5. Cierre: Se genera un espacio de reflexion, de preguntas e inquietudes de los
participantes. (Feed- Back). Analizando como se puede aplicar lo aprendido en su vida.
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Los talleres se llevardn a cabo una vez al mes, empezando por el mes de enero. Es
necesario estar seguros del dia elegido para la realizacion de los talleres, y que éste sea

optimo en cuando a la disponibilidad de los participantes.
Durante los meses de Julio y Agosto no se ha establecido talleres, debido a que los nifios

que asisten al Centro de Refuerzo Escolar “Crear” tienen vacaciones y el centro permanece

cerrado durante ese tiempo.

CUESTIONARIO DE EVALUACION DE LOS TALLERES

CUESTIONARIO DE EVALUACION DE LOS TALLERES
EVALUACION DE LOS TALLERES

1. ;Como se llama el taller?

2. ¢En qué medida este taller te ayuda en la comunicacion con tu pareja

3. ¢COmo te sentiste en el taller?

4. ;Qué fue lo que mas te gusto del taller?

5. ¢ Qué fue lo que no te gustd del taller?

6. ¢Fue lo suficientemente claro y dinamico?

7. ¢ Qué aprendiste del taller?

8. ¢ Qué otros temas te gustaria profundizar?

9. (Como calificarias este taller del 1 al 10

10. Sugerencias y recomendacion

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi
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4.1.2 Hipotesis y supuestos

« Al mejorar la comunicacion, podria mejorar notablemente la relacion de pareja.
« Las fallas de comunicacion causan conflictos en las relaciones de pareja.

 Sin comunicacion dificilmente se pueden resolver otros tipos de problemas de pareja.

4.1.3 Precondiciones

- Demanda proveniente de los encargados del Centro de Refuerzo Escolar con respecto a
la necesidad de trabajar con las parejas los mismos que son padres de familia sobre
conocimientos en comunicacion y la relacion de pareja.

« Resultados conseguidos sobre la situacién real de la dindmica de comunicacion entre las
parejas por medio del diagndstico realizados con los instrumentos: Inventario de Creencias
Irracionales de Albert Ellis, Escala de Ajuste Marital (EAM) de Locke y Wallace,
Cuestionario de Satisfaccion Marital de Arnold Lazarus, principalmente los resultados
conseguidos a través de la aplicacion de la Historia clinica para la evaluacion de parejas de
Ruiz.

« Disefio de talleres (Laboratorio) que instruyan sobre la resolucion de conflictos de
comunicacion, y fomenten el fortalecimiento de vinculos afectivos en la pareja.

« Imprescindible asistencia, buena disposicion y participacion activa del hombre como de
la mujer que conforman una pareja para los talleres.

» Espacio fisico, como un aula amplia para los talleres
4.1.4 Indicadores
Algunos indicadores que permitiran verificar en la practica la utilidad de los talleres que

deberan ser observados por el Psicologo a cargo y quienes trabajan con los nifios del Centro

de Refuerzo Escolar “Crear” en el diario quehacer del personal docente son:
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» Las mejoras en la comunicacion de la pareja, cambiando su relacion para bien, y
poniendo en practica los métodos planteados en los talleres.

 Las evaluaciones de los talleres, y los informes hechos por los encargados del taller,
constataran la eficacia de cada uno.

» Mientras se avance en el proceso, en las dinamicas de los talleres, también se constatara
como las parejas estan progresando en su relacién, por la forma en la que se desenvuelvan
juntos.

= Mayor comunicacion por parte de los nifios, sus padres, asi como también una mejora en
relacion familiar.

» Seguimiento psicoldgico a las parejas de padres de familia, asi como a sus hijos para
revelar avances o retrocesos.

 La evaluacion final del proyecto, pondré al descubierto si las parejas pusieron en

practica los métodos y cuanto les sirvio en su relacion.

415 Fuentes de verificacion

Al inicio de cada taller, los participantes firmaran el Registro de Asistencia, que facilitara

verificar su presencia y participacion.

Y al finalizar la ejecucion de los talleres, el psicdlogo a cargo evaluard los conocimientos
compartidos y adquiridos, mediante un cuestionario de evaluacion, el cual servird para
constatar cuales han sido los conocimientos y técnicas aprendidas, asi como también sus
opiniones y sugerencias, sobre los temas que deber ser reforzados en los siguientes talleres

a realizarse.

4.1.6 Sostenibilidad

Una vez realizados los talleres, el psicologo llevara a cabo un proceso de seguimiento tanto

a las parejas los mismos que son, padres de los nifios asistentes al Centro de Refuerzo
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Escolar “Crear”, de manera que se pueda constatar que dichas parejas han interiorizado y
aplicado los conocimientos adquiridos en los talleres, y a través de observaciones en los

ninos.

Es muy importante seguir proporcionando talleres en los cuales se traten temas acordes a

las necesidades de los participantes, en calidad de parejas y de padres de familia.

4.1.7 Medios o insumos

4.1.7.1 Recursos humanos

Psicologo a cargo, y personal del Centro de Refuerzo Escolar “Crear”

4.1.7.2 Infraestructura

Aula en buenas condiciones que tenga capacidad adecuada para el nimero de participantes
del taller, asi como espacio y medios que faciliten la utilizacion de los materiales.

4.1.7.3 Recursos materiales

Pizarron

Marcadores

Hojas de papel bond

Tarjetas hechas de cartulina con mensajes cortos y un motivacional
Lapices Pinturas

Peluche/Paraguas

Anillo/Un par de zapatos

Cuestionario de evaluacion
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4.1.7.4 Presupuesto

A continuacion se detalla el costo de lo necesario para realizar el proyecto actual.

De scripcion Gasto
Transporte $10.00
Materiales - talleres |{$50.00
Total $60.00

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi
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4.1.8 Matriz De Marco Ldgico

FUENTES DE
DESCRIPCION INDICADORES | VERIFICACION [SUPUESTOS
Objetivo  [Concienciar a las parejas sobre la |Cuestionarios sobre |Cuestionario de los talleres van a contribuir
del importancia de la resolucién de los |conocimientos satisfacciob a los a mejorar la comunicacion
proyecto  (conflictos al momento de adquiridos durante |[participantes de los |en la pareja, ayudando a
comunicarse con la pareja. cada taller talleres fortalecer el vinculo
Reemplazarlas por técnicas afectivo entre ellos.
adecuadas establecidas en los
talleres los cuales enfatizan lo
Optimo que es una comunicacion
sana en la relacién de pareja.
Ademéas de la influencia positiva q
esto tendria en la vida de toda su
familia.
Resultados [Mejorar la relacion de pareja a Resolucién de encuestas de las parejas incorporena a
esperados |través de mejorar la comunicacion |conflictos de satisfaccion. Informe [su dindmica las tecnicas
comunicacion de evaluacion por  |para la resolucion de
aplicando las parte de los conflictos. Asi como la
técnicas aprendidas |encargados de los  |implementenacion de un
en los talleres talleres espacio de comunicacion
mediante la entre la pareja
participacion activa
en los dos miembros
de la pareja.
Facultar a los directivos del Interaccion positiva |Informe de Se observa una gran
Centro de Refuerzo Escolar de las parejas los evaluacion por parte |mejora a nivel
"CREAR" de conocimiento mismo que son de los directivos comunicacional tanto en la
importante acerca de la padres de los nifios |Centro de Refuerzo |[dindmica de pareja, en la
comunicacion en las relaciones de |que asisten al Escolar "Crear™ dindmica familiar.
pareja para mejorar la dinamica  |"Crear"
familiar.
Actividade s|Talleres Insumos Costos Precondicione s
Recursos $ 60.00
Humanos Espacio fisico adecuado
Participacion activa de
ambos miembros de la
Transporte pareja.
Apertura y predisposicion
de la directiva de la
fundacion, de las parejas, y
el personal que trabaja en
Materiales la institucion.
Infraestructura

Cuestionarios de evaluacion

Elaborado por: Amy Guerrero y Stefania Yerovi
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4.1.9 Monitoreo

El proceso de monitoreo estara a cargo de la psicéloga a cargo, quien evaluara la calidad de
informacion a impartirse y la adquirida por los participantes de los talleres. Ademas, se
puede en los siguientes talleres retomar temas que pudieran ser necesarios, o sin la

suficiente comprension.

» Cada participante debera realizar el cuestionario de evaluacion sobre los temas tratados
en los talleres, con la finalidad de satisfacer las necesidades de los participantes.

« Cada tres meses, se puede llevar a cabo una especie de monitoreo mediante informes
psicoldgicos, reuniones interdisciplinarias para supervisar el avance de los nifios, de sus

padres participantes como parejas y de la dinamica familiar.

4.1.10 Evaluacion

La efectividad de los talleres seré a través de un cuestionario de evaluacion dirigido a los
participantes a realizarse al final de cada uno. De acuerdo a los resultados obtenidos se
pueden retomar temas que no hayan sido aprehendidos.

Por parte del area de psicologia se puede realizar una ficha psicoldgica familiar, asi como
también informes psicoldgicos de las parejas y su participacion en los talleres para

complementar y conocer el criterio de los participantes acerca de la labor realizada.

Al finalizar el proyecto se llevara a cabo una evaluacion general, que permita visualizar con

mayor claridad los resultados finales de la aplicacion del proyecto.
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Tabla 24: CUESTIONARIO DE EVALUACION PARA EL FINAL DEL
PROYECTO

CUESTIONARIO DE EVALUACION INDIVIDUAL DEL PROYECTO

Encierre en un circulo el nUmero que mas se acerque a su opinidn sobre el tema]: siendo 1 el mas

bajo y 5 el mas alto.

1. En general, ése siente satisfecho o insatisfecho con el resultado del proyecto? 12345

2. ¢El proyecto es util para comprender mejor la comunicacion en las relaciones de pareja? 12 3
45

3. Engeneral, ¢le ha gustado los métodos utilizados en la implementacidn del proyecto? 12345

4. ¢las dinamicas fueron apropiadas con relacién a los objetivos de los talleres? 12345

5. (Eltrabajo personal realizado le ha ayudado a mejorar la comunicacién con su pareja?123 4
5

6. ¢Qué taller le sirvio mas en su relacién de pareja?

7. ¢éHa existido un clima favorable durante la realizacién del proyecto? Comente

8. Opine sobre la importancia que tienen estos proyectos para su vida

9. Destaque aspectos positivos y negativos que usted haya encontrado durante la realizacién del
proyecto

10. Reflexion personal sobre la experiencia total del proyecto del Fortalecimiento de las relaciones

de pareja para la resolucién de conflictos de comunicacién.
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4.1.11 Destinatarios

Los beneficiarios directos con el presente proyecto seran las parejas, ya que al tener la
oportunidad de trabajar por su relacion, a través de adquirir conocimientos, y técnicas que
enriquecen su comunicacion pueden fortalecer en todo sentido su relacion de pareja.

Ademas estas parejas también son padres de familia de los nifios que asisten al Centro de
Refuerzo Escolar “Crear”, entonces podemos decir que indirectamente también se
benefician los nifios, al poder tener una relacion méas sana con sus padres, mediante los
talleres a los cuales asisten en calidad de parejas, lo cual garantiza una conducta adecuada
en las parejas, asi como en sus hijos. Dado que si mejora el eje principal, podemos

contribuir también de una manera positiva con el desarrollo y crecimiento integral familiar

4.1.12 Cronograma Del Proyecto

TIEMPO
ACTIVIDADES ABRIL |MAYO [JUNIO [JULIO |AGOSTO |SEPTIEMBREOCTUBRE NOVIEMBRE

Presentacion e
introduccion al proyecto

Aplicacion de los test y las
entrevistas

Calificacion de los testy
recoleccion de los datos

Andlisis de los resultados

Disefio de talleres
Devolucion de los
resultados a la institucion
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4.1.13 Conclusiones

= Con respecto a la comunicacion, los resultados han confirmado nuestra hipotesis, en el
contexto de una relacion de pareja.Nuestro estudio ha concluido que la comunicacion es
fundamental para el fortalecimiento de las relaciones, y al existir obstaculos en la
comunicacion, hace que se dificulte ajustar diferencias asi como otro tipo de conflictos.

« En el proceso de selecciéon de la muestra se evidencid la participaciéon mas activa de
parte de las mujeres, habiendo una minoria que asistieron sin su pareja, en consecuencia no
pudieron participardel estudio realizado, puesto que una de las pre-condiciones era la

asistencia obligatoria de ambas partes de la pareja.

« La aplicacién de los tests de Satisfaccion Marital, la Escala de Ajuste Marital, el
Cuestionario de Depresion y el Inventario de Creencias, sirvieron para tener una
aproximacion mas clara de la poblacién, asi como una vision general de los conflictos mas
notorios que salieron a relucir después de realizar las pruebas y la entrevista. Como
resultado de esta aplicacién, se encontrd que la mitad de la muestra presenta un Ajuste
Marital medio y una Satisfaccion Alta, lo que representa, que la mayoria de las parejas se
siente a gusto en su relacion. Pero existe una contradiccion importante en los resultados

obtenidos en la entrevista, que distan mucho de lo derivado anteriormente en los tests.

 La mitad de los participantes afirmaron tener problemas de comunicacion, como
resultado de que alguno de los conyuges grita. La otra mitad de los participes se dividen en
los afirman que no logran entenderse y por eso existen problemas entre ellos y los que
aseguran que su pareja no los escucha o no les hace caso. Por esta razon se podria entender,
que existe en la mayoria de las parejas dificultades al comunicarse, al presentar ciertos

obstaculos, como los gritos, que no permiten que fluya un didlogo entre ambos.
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» A pesar de que las parejas presentan obstaculos en la comunicacion, mas de la mitad de
los participantes comentaron que cuando se trata de resolver conflictos entre ellos la

mayoria recurre a la comunicacion.

» La mayoria de los participantes consideran que la comunicacion es esencial para el
desarrollo de la pareja. Enfatizando que es también uno de los puntos clave para lograr un

equilibrio en la relacién.

« La entrevista individual evidencio la problematica de la comunicacién de la pareja.
Incluso se logré que las personas hablaran de lo que sentian; la gran mayoria de los
participantes afirmaron no estar satisfechos con la dindmica de la relacion que tienen,

contradiciendo lo obtenido en los otros tests.

« El programa de talleres creado para la fundacion, es una herramienta esencial para lograr
mejorar la comunicacién de pareja, asi como para alcanzar la aspiracion de la directiva del

“CREAR?”, en cuanto a mejorar la dindmica de la pareja, como la familiar.

« Al dirigir el estudio hacia la resolucion de conflictos de comunicacién a través de
técnicas cognitivo-conductuales,lo que se pretende es ampliar el conocimiento de los
participantes, mientras identifican sus fallas, las entienden y las modifican, con la finalidad

de mejorar sus relaciones.
= Al conocer las fallas de comunicacién que existen en las parejas de la muestra, logramos
entender mejor las necesidades de las mismas, y asi elaborar los talleres en funcion de

plantear soluciones a los problemas que maés se evidenciaron.

- En la recoleccion de datos, se constaté de que la mayoria de las parejas, reconocen que

necesitan la comunicacién para mejorar su relacion. Lo cual permitira que el proyecto tenga
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una buena aceptacion de las mismas, y que se logré conseguir las metas planteadas en cada

taller a lo largo del proceso.

111



4.1.14 Recomendaciones

« La realizacion de los talleres se debe ejecutar de manera completa y siguiendo los
lineamientos propuestos en el proyecto, para alcanzar los objetivos planteados en el mismo,
es importante mencionar que el encargado del taller podra decidir las adaptaciones que
requiera al contenido del tema. Sin embargo se sugiere seguir la planificacion planteada en

cada taller.

< Al término de cada taller, se recomienda a las personas realizar un informe en el que se
incluya observaciones pertinentes y detalladas de la realizacion del mismo. Asi como
también se incluya en este informe las evaluaciones aplicadas a los participantes, sobre la

importancia del taller, sus reacciones al mismo y las recomendaciones que se planteen.

» Para la ejecucion de los talleres, es transcendental la asistencia y participacion de ambos
miembros de la pareja, debido a que estan estructurados precisamente para la participacion
de ambos. Sin excepciones, los talleres no se podran realizar con un solo miembro de la

pareja, puesto que disminuiria su validez.

= Cada taller esta disefiado en funcion de las necesidades mas urgentes que presentaron las
parejas en el estudio, los mismos que al concluir deberan ser evaluados independientemente

por los asistentes, para conocer la validez de sus contenidos.

e Se recomienda a futuro revisar la metodologia, de manera que se pueda adaptar a
cambios, acorde a las necesidades que puedan surgir tanto en las parejas como en la

fundacion.

« Al finalizar el proyecto en su totalidad, se deberda aplicar una evaluacion a
losparticipantes, para medir el impacto que ha tenido el proyecto en la relacion de cada

pareja y conocer las opiniones de cada uno acerca del proceso. Esto debe ser analizado
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einterpretado y transcrito en el mencionado informe para la Fundacion Mariana de JesUs, a

fin de que quede constancia de que se llevd a cabo el proyecto de la forma planteada.

« Es necesario implementar un espacio psicoldgico en el Centro de Refuerzo Escolar
“CREAR” que funcione, tanto para los nifios como para los padres de familia, para
conservar un seguimiento apropiado de la situacion de cada una de las parejas a lo largo del
proyecto y después de este. En este espacio, podria trabajarse de manera individual, para

que cada sujeto se desenvuelva con libertad y logre expresar facilmente su malestar.

« Prestar especial atencion al reconocimiento de la aplicabilidad de las herramientas aqui
descritas. Debido a que no todas las técnicas tienen la misma efectividad en las parejas, en
el caso de que estds se encuentren atravesando una situacion especifica, por lo que debe
considerarse las particularidades en cada caso, y trabajarlas en el espacio de psicologia.

e La institucién debe asumir responsabilidades sobre la salud mental de todos sus
miembros, para lo cual necesita evaluar y mantener un trabajo integral entre los nifios y sus

padres. Siempre respondiendo a las diversas demandas.

« Se recomienda que las instituciones gue trabajan con nifios brinden a los padres talleres
sobre, violencia, relaciones familiares, etc. De esta manera los padres adquiriran
herramientas para la orientacién en el desarrollo de sus hijos. Del mismo modo se deberia

realizar talleres constantes dirigidos a los nifios sobre problematicas actuales.

« Se sugiere realizar estudios en otros ambitos poblacionales con la finalidad de posibilitar
una vision mas amplia y profunda acerca de los patrones de comunicacion, manejo de
conflictos en las relaciones de pareja,tomando en cuenta los cambios sociales, culturales,

economicos, entre otros, que se presentan en la actualidad.
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ANEXO 1 RESULTADOS
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PAREJA NP~ MUJER |- EDAD |~ HOMBRE |~ EDAD 3

1M1 32 H1 32
2 M2 32 H2 33
3 M3 32 H3 32
4 M4 31 H4 30
5 M5 35 H5 37
6 M6 40 H6 47
7 M7 49 H7 52
8 M8 28 H8 32
9 M9 30 H9 30
10 M10 42 H10 46
11 M11 32 H11 43
12 M12 42 H12 27
13 M13 35 H13 50
14 M14 26, H14 30

GENERO| - (20-30) |~ (31-40) |~ (41-52) - TOTAL |-
MUJERES 3 8 3 14
HOMBRES 4 5 5 14
TOTAL 7 13 8 28

EDADES PORCENTAJES

20-30 25%

31-40 46%

41-52 29%

TOTAL 100%
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PORCENTAIJES

Depresiéon Cuadro General

LEVE

MEDIA

MODERADA

SEVERA

B HOMBRES W MUJERES
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Depresidn (20-30 afios)

7.14%
LEVE 2.86%
2.86%
MEDIA 4.25%
8.57%
0.00%  10.00%  20.00%  30.00%  40.00%  50.00%  60.00%
TOTAL ®WHOMBRES M MUJERES
Depresién (31-40 afios)
A
J62%
LEVE 2
38%
%
MEDIA [{0%
%
23%
MODERADA y
15%
15%
SEVERA 8%
8%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

TOTAL ®HOMBRES ® MUJERES
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Depresion (41-52 afios)

LEVE

MEDIA

MODERADA

SEVERA

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

OTOTAL EHOMBRES MMUJERES

Satisfaccion Marital Cuadro General

BAJIO

MEDIO

BUENO

46%
MUYBUENO

0% 10% 20% 30% 40% 50%

WTOTAL B HOMBRES M MUIJERES
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Satisfaccion Marital (20-30 afios)

BAJO

43%
MEDIO

BUENO

43%

MUY BUENO 43%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%  40% 45%

LTOTAL ®WHOMBRES ®MUJERES

Satisfaccion Marital (31-40 afios)
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MEDIO

BUENO

42%
MUY BUENO

0% 5% 10% 15%  20% 25%  30% 35%  40%  45%

WTOTAL MHOMBRES ® MUJERES
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Satisfaccion Marital (41-52 afios)

11%
BAJO | 0%

11%

MEDIO

BUENO

56%
MUY BUENO
33%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

MTOTAL ®HOMBRES M MUIERES

Escala de Ajuste Marital Cuadro General

57%
60%

50%
40%

30%
20% 14%
7%

11% 11%

10%

0%
ALTO MEDIO BAJO

B MUJERES WHOMBRES mTOTAL
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Escala de Ajuste Marital (20-30 afos)

57%
60% |
50%
40%
29% 29%
30%
20%
10%

0%
ALTO MEDIO BAJO

B MUJERES = HOMBRES © TOTAL

Escala de Ajuste Marital (31-40 afos)

o ‘1
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0, I
30% 23%
25% i
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8% 8%
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5% 128
0%
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Escala de Ajuste Marital (41-52 afios)

80% o
o |

70%

60%

50%
38% 38%

40%

25%  25%

30%
20%

10%

0%
ALTO MEDIO BAJO

H MUJERES ®HOMBRES K TOTAL
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ANEXO 2 PRUEBA CHI CUADRADO
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Cruce Depresion mujeres vs. satisfaccion marital mujeres

Nivel de satisfaccion

Depresion ~ BAJO BUENO MEDIO MUY BUEN )Total
LEVE 1 1 2 4 8 Qjj
MEDIA 1 0 1 0 2
MODERADA 1 0 0 2 3
SEVERA 0 1 0 0 1
Total 3 2 3 6 14
Ho: La depresion de las mujeres y el nivel de satisfaccion marital no estén relacionadas
H1: La depresion de las mujeres y el nivel de satisfaccion marital si estan relacionadas
Céleulo de chi cuadrado:
. (Oij _ Eij)2 O'u = Frecuenc.|as observadas (Ia's*qu'e estan en la tabla) ' _
= Z TR Eij = Frecuencias esperadas = (ri * ¢j) / n ri = total de la fila i

¢j = total de la columna |

Nivel de satisfaccion

Depresin  BAIO BUENO  MEDIO MUY BUEN Jotal

LEVE 1.714285714 1142857143 1714285714 3428571429 8 Eij
MEDIA 0.428571429 0.285714286 0428571429 0857142857 2

MODERADA 0.642857143 0428571429 0642857143 1285714286 3

SEVERA 0.214285714 0.142857143 0214285714 0428571429 1

Total 3 2 3 6 14

X =

Nivel de satisfaccion

Depresion ~ BAJO BUENO MEDIO MUY BUEN )Total

LEVE 0.297619048 0.017857143 0.047619048 0.095238095

MEDIA 0.761904762 0.285714286 0.761904762 0.857142857
MODERADA 0.198412698 0.428571429 0.642857143 0.396825397

SEVERA 0.214285714 5.142857143 0.214285714 0.428571429

Total 10.79166667
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NN

/ N\
Z(?/aéptaci()n Ho \\ zona rechazo Ho
~—_
0 X2 i =16,91 X?
gl=(r-1)(c-1) = 9
Nivel de confianza|= 95%

X observado = 10,79

En consecuencia, debido a que 10,79 cae en la zona de aceptacion de la hipotesis nula

se determina que no existe relacion entre la depresion en la mujer y su satisfaccion marital con 95% de confianza.

Esta conclusion podria cambiar si se contara con un nimero importante de parejas encuestadas (>30).

cruce depresion hombres vs satisfaccion marital hombres

satisfaccion marital hombres

depresion homBAJO MEDIO MUY BUENOTotal general
LEVE 2 3 2 1 0i
MEDIA 0 0 1 1
MODERADA 0 0 4 4
SEVERA 0 1 1 2
Total general 2 4 8 14

Ho: La depresion de

las hombres y el nivel de satisfaccion marital no estan relacionadas

H1. La depresion de

las hombres y el nivel de satisfaccion marital si estan relacionadas

Calculo de chi cuadrado:

2 -
b

(Oii ~Ej )2 Qij = Frecuencias observadas (las que estén en la tabla)

499
1924

Eij = Frecuencias esperadas = (ri* ¢j) /n

ri=total de lafila i

¢j = total de la columna |




satisfaccion marital hombres

depresion homBAJO MEDIO MUY BUENOTotal general
LEVE 1 2 4 7
MEDIA 0.142857143 0.285714286 0.571428571 1 Eij
MODERADA 0.571428571 1.142857143 2.285714286 4
SEVERA 0.285714286 0.571428571 1.142857143 2
Total general 2 4 8 14
X’ =

satisfaccion marital hombres
depresion homBAJO MEDIO MUY BUENOTotal general
LEVE 1 0.5 1
MEDIA 0.142857143 0.285714286 0.321428571
MODERADA 0.571428571 1.142857143 1.285714286
SEVERA 0.285714286 0.321428571 0.017857143
Total general 6.875

//\\

Zonﬁceptacién Ho \ zona rechazo Ho
0 X o = 12,5016 X’
gl=(r-1)(c-1)= 6
Nivel de confianza = 95%

/

X2 observado = 6,875

En consecuencia, debido a que 6,875 cae en la zona de aceptacion de la hipétesis nula

se determina que no existe relacion entre la depresion en los hombres y su satisfaccion marital con 95% de confianza.

Esta conclusion podria cambiar si se contara con un nimero importante de parejas encuestadas (>30).
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cruce satisfaccion merital mujeres vs ajuste marital

ajuste marital

satisfaccion m ALTO BAJO MEDIO Total general
BAJO 0 1 2 3
BUENO 0 1 1 2 oij
MEDIO 0 1 2 3
MUY BUENO 2 0 4 6
Total general 2 3 9 14

Ho: La satisfaccién marital mujeres y el nivel de ajuste marital no estan relacionadas

H1: La satisfaccién marital mujeres y el nivel de ajuste marital si estan relacionadas

Calculo de chi cuadrado:

(0ij — Eij )? Oij = Frecuencias observadas (las que estan en la tabla)

2 _
X _Z Eij

Eij = Frecuencias esperadas = (ri * ¢j) / n

ri = total de la fila i

cj = total de la columna j

ajuste marital

satisfaccion m ALTO BAJO MEDIO Total general

BAJO 0.428571429 0.642857143 1.928571429 3

BUENO 0.285714286 0.428571429 1.285714286 2 eij
MEDIO 0.428571429 0.642857143 1.928571429 3

MUY BUENO 0.857142857 1.285714286 3.857142857 6

Total general 2 3 9 14

X?=

ajuste marital
satisfaccion m ALTO BAJO MEDIO Total general

BAJO 0.428571429 0.198412698 0.002645503
BUENO 0.285714286 0.761904762 0.063492063
MEDIO 0.428571429 0.198412698 0.002645503
MUY BUENO 1.523809524 1.285714286 0.005291005

Total general

5.185185185
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/‘\

/ N\

/ N

Zonﬁceptacién Ho \ zona rechazo Ho

/ o~

0 X2 i = 12,5916 x?

g=(r-1)(c-1)= 6

Nivel de confianza = 95%

X2 observado = 5,19

En consecuencia, debido a que 5,19 cae en la zona de aceptacion de la hipétesis nula

se determina que no existe relacién entre satisfaccion en los mujeres y su ajuste marital con 95% de confianza.

Esta conclusion podria cambiar si se contara con un nlimero importante de parejas encuestadas (>30).

cruce satisfaccion marital hombres vs ajuste marital

ajuste marital

satisfaccion m ALTO BAJO MEDIO Total general
BAIO 0 1 1 2
MEDIO 1 1 2 4 0ij
MUY BUEN ) 3 0 5 8
Total general 4 2 8 14
Ho: La satisfaccion marital hombres y el nivel de ajuste marital no estan relacionadas
H1: La satisfaccion marital hombres y el nivel de ajuste marital si estan relacionadas
Calculo de chi cuadrado:
. (Oij _ Eij)z O.ij = Frecuenc.ias observadas (Igs qug estan en la tabla) . _
X = Z T Eij = Frecuencias esperadas = (ri * cj) /n ri = total de la fila i

¢j = total de la columna |
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ajuste marital

satisfaccion m ALTO BAJO MEDIO Total general

BAJO 0.571428571 0.285714286 1.142857143 2

MEDIO 1.142857143 0.571428571 2.285714286 4

MUY BUENO 2.285714286 1.142857143 4.571428571 8 elj
Total general 4 2 8 14

X =

ajuste marital

satisfaccion m ALTO BAJO MEDIO Total general
BAJO 0.571428571 1.785714286 0.017857143

MEDIO 0.017857143 0.321428571 0.035714286

MUY BUENO 0.223214286 1.142857143 0.040178571

Total general 4.15625
zonﬂceptacién Ho \ z0na rechazo Ho

0 X’ i 2949 X

gl=(r-1)(c-1)= 4

Nivel de confianza = 95%

X2 observado =4,16

En consecuencia, debido a que 4,19 cae en la zona de aceptacion de la hipotesis nula

se determina que no existe relacion entre satisfaccion en los hombres y su ajuste marital con 95% de confianza.

Esta conclusion podria cambiar si se contara con un nimero importante de parejas encuestadas (>30).
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cruce de depresion mujeres vs ajuste marital

ajuste marital

depresion mujALTO BAJO MEDIO Total general
LEVE 2 0 6 8 oij
MEDIA 0 2 0 2
MODERADA 0 0 3 3
SEVERA 0 1 0 1
Total general 2 3 9 14
Ho: La depresion mujeres y el nivel de ajuste marital no estan relacionadas
H1: La depresion mujeres y el nivel de ajuste marital si estan relacionadas
Célculo de chi cuadrado:
(Oij _ Eij)z Oij = Frecuencias observadas (las que estan en la tabla)
?= Z T Eij = Frecuencias esperadas =(ri * ¢j) / n ri =total de lafila i
cj =total de lacolumna j
ajuste marital
depresion muj ALTO BAJO MEDIO Total general
LEVE 1142857143 1.714285714 5.142857143 8
MEDIA 0.285714286 0.428571429 1.285714286 2 eij
MODERADA 0.428571429 0.642857143 1.928571429 3
SEVERA 0.142857143 0.214285714 0.642857143 1
Total general 2 3 9 14
X’ =
depresion mujeALTO BAJO MEDIO Total general
LEVE 0.642857143 1.714285714 0.142857143
MEDIA 0.285714286 5.761904762 1.285714286
MODERADA 0.428571429 0.642857143 0.595238095
SEVERA 0.142857143 2.880952381 0.642857143
Total general 15.16666667
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7~ N

/N

/ N\

Zonﬁlceptacién Ho \ zona rechazo Ho

2
0 X2 i =12,5916 X
gl=(r-1)(c-1)= 6
Nivel de confianza = 95%

X observado = 15,17

En consecuencia, debido a que 15,17 cae en la zona de rechazo de la hipotesis nula

se determina que existe relacion entre depresion en los mujeres y su ajuste marital con 95% de confianza.

Esta conclusion podria cambiar si se contara con un niimero importante de parejas encuestadas (>30).

cruce de depresion hombres vs ajuste marital

ajuste marital hombres

depresion homr ALTO BAJO MEDIO  Total general
LEVE 1 2 4 7
MEDIA 0 0 1 1 0ij
MODERADA 2 0 2 4
SEVERA 1 0 1 2
Total general 4 2 8 14

Ho: La satisfaccion marital hombres y el nivel de ajuste marital no estan relacionadas

H1: La satisfaccion marital hombres v el nivel de ajuste marital si estan relacionadas

Calculo de chi cuadrado:

(Oij _ Eij)z 0ij = Frecuencias observadas (las que estan en la tabla)

1= ZT Eij = Frecuencias esperadas = (ri *¢j) / n ri = total de la fila i
¢j = total de la godynna j




depresibn homALTO BAJO MEDIO Total general

LEVE 2 1 4 7
MEDIA 0.285714286 0.142857143 0.571428571 1 eijj
MODERADA 1.142857143 0.571428571 2.285714286 4
SEVERA 0.571428571 0.285714286 1.142857143 2
Total general 4 2 8 14
X =

ajuste marital hombres

depresion homALTO BAJO MEDIO Total general
LEVE 0.5 1 0
MEDIA 0.285714286 0.142857143 0.321428571
MODERADA 0.642857143 0.571428571 0.035714286
SEVERA 0.321428571 0.285714286 0.017857143
Total general 4.125

7~ N
/ N\

/ AN

zonﬂceptacién Ho \ z0na rechazo Ho

2
0 X* i =12,5916 X
g=(r-1)(c-1)= 6
Nivel de ¢onfianza = 95%

X2 observado =4,125

En consecuencia, debido a que 4,125 cae en la zona de aceptacion de la hipotesis nula

se determina que no existe relacion entre depresion en los hombres y su ajuste marital con 95% de confianza.

Esta conclusion podria cambiar si se contara con un nimero importante de parejas encuestadas (>30).
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ANEXO 3 FOTOS
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ANEXO 4: TESTS APLICADOS
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1983 cre0 el psicologo Arnold Lazarus

L. Fstoy satistecho cona cantidad de tiempo que conversamos”?

2. iEstoy feliz conlos amigos en comin?

3. {Estoy satisfecho con nugstra vida sextal?

4, Estoy de acuerdo con [a canidad de tiempo que dedicamos al trabajo y a casa?
b, {Estoy de acuerdo en como gastamos la plata?

0. stoy satistecho del tipo de padre 0 madre que eres”

7, S0y de |3 opinion de que estas enmi equipo’?

8. {Me satisface el tiempo l1bre que pasamos juntos?

0, {Me qusta tu mirada de {2 vida?

10, ¢Estoy conforme con |3 manera que tienes de relacionarte con el resto de u familia?
11, ¢Me qusta I3 manera como te relacionas con s miembros de i familia?

12. (Estoy conforme con tus habitos y t apariencia?

Luego o cada afirmacion escrifi el nimero que represente sus sentimientos actuales sobre su matrimoni,
No satisfecho (0-3)

En parte i, en parte no (4-0)

Satistecho (7-10)

146



ESCALA DE AJUSTE MARITAL (EAM)

1. Considere y elija rodeandolo con un circulo, el nUmero de la escala incluida a
continuacion, que mejor describa el grado de satisfaccion, teniendo en cuenta todas
las circunstancias de su actual matrimonio. El punto medio de la escala, “Feliz”,
representa el grado de satisfaccion matrimonial que alcanzan la mayoria de las
personas, y desde este punto, la escala se extiende gradualmente hacia el lado
inferior para aquellas personas muy insatisfechas o infelices en su matrimonio, y
hacia el lado superior para aquellas otras que disfrutan de una extrema satisfaccion
o felicidad conyugal.

Muy infeliz

Completamente feliz

15

20

25

35

Reflexione a continuacion sobre el grado aproximado de acuerdo o desacuerdo entre usted
Yy Su pareja respecto a las siguientes situaciones. Considere todas las cuestiones, por favor.

Siempr | Casi Ocasionalmen | Frecuentemen | Casi Siempre
e de siempr | te te siempre en
acuerd | e en desacuerdo | en desacuerdo | en desacuerd
o} de desacuerd | o
acuerd o]
o}
2.Administracion 5 4 3 2 1 0
de
las finanzas
familiares
3.Esparcimiento 5 4 3 2 1 0
o
distracciones
4.Demostracione 5 4 3 2 1 0
sde
Afecto
5.Amigos 8 6 4 2 1 0
6. Relaciones 15 12 9 4 1 0
sexuales
7. 5 4 3 2 1 0
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Convencionalism
0s

(modosy
maneras
correctos y
apropiados)

8. Filosofia de la 5 4 3 2 1 0
Vida

9. Modo de 5 4 3 2 1 0
tratar a

los parientes y
familiares

10. cuando existen desacuerdos, éstos se resuelven normalmente:

Cediendo el marido - 0
Cediendo la esposa - 2
Negociando de mutuo acuerdo — 10

11. ¢ Tienen y disfrutan usted y su pareja de intereses o actividades comunes fuera de las

profesionales?

Todas en comin - 10
Algunas de ellas - 8
Muy pocas de ellas - 3

Ninguna de ellas en comin -0

12. Durante el tiempo de ocio ¢qué prefieren usted y su pareja normalmente: salir o

quedarse en casa?

Ambos preferimos

Quedarnos en casa - 10
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A ambos nos gusta salir - 3
Discrepamos en este punto — 2

13. ¢Con qué frecuencia le asalta la idea de que ojala no se hubiera casado?

Frecuentemente - 0
De vez en cuando - 3
Raramente - 8
Nunca - 15

14. Si pudiera volver atras en el tiempo y pudiera decidir de nuevo, creo que:
Me casaria con la misma persona - 15

Me casaria con una persona diferente - 0

No me casaria en absoluto — 1

15. ¢ Confia en su pareja?

Casi en ningun caso - 0

Raramente - 2

En la mayoria de las cosas - 10

En todas las cosas - 10
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HISTORIA CLINICA PARA LA EVALUACION DE PAREJAS (RUIZ, 1991)

1. DESCRIPCION DE PUNTOS DEBILES Y FUERTES DE LA RELACION:

1. Descripcion de problemas. Atribucion. Objetivos de cambio.

2. Descripcion de areas positivas. Atribucion.

3. ESTILOS PERSONALES:
1. Descripcién de los mayores problemas de comunicacion. Atribucion. Objetivos de

cambio.

2. Descripcion de mayores problemas de expresion de afecto. Atribucidn. Objetivos de

cambio.

3. Como intentan resolver los problemas descritos en el punto 1 (puntos débiles).

Atribucién. Objetivos de cambio.

4. Descripcion de mayores problemas en la relacion sexual. Atribucion. Objetivos de

cambio.

3. PERSPECTIVAS PERSONALES:

1. Descripcion de la pareja. Mayores virtudes y defectos.

2. Caracteristicas del compafiero ideal.

3. Opiniones de como debe desarrollarse un matrimonio. Roles.
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4. EXPERIENCIAS PERSONALES:

1. Relacién matrimonial de los padres. Problemas. Roles. Con quien se identifica mas, y

en qué aspectos.

2. Historia de pareja. Expectativas y Desilusiones.

5. EXPECTATIVAS TERAPEUTICAS:

1. Obijetivos.

2. Dificultades anticipadas.

6. OBSERVACIONES EN LA INTERACCION EN CONSULTA:

1. Problemas de comunicacion.

2. Hostilidad.

3. Resistencias a la terapia.

4. Intentos de "alianzas".

151



Nombre:

Ocupacion:

Estado Civil: Edad: Sexo:

Educacién:

Instrucciones: Este cuestionario consiste en 21 grupos de frases. Lea con cuidado cada grupo de frases y luego
seleccione una frase en cada grupo que mejor describa la manera en que usted se ha sentido durante las tGltimas dos
semanas, incluyendo el dia de hoy. Encierre en un circulo el nimero al lado de cada frase que usted escoja. Si hay
varias frases dentro de un grupo que parecen aplicarse a su situacién con la misma relevancia, encierre en un circulo el
nimero mas alto de ese grupo. Asegtirese de no escoger més de una frase por cada grupo de frases, incluyendo el
nimero 16 (Cambios en el Patrén de Suefio) o el nimero 18 (Cambios de Apetito).

1. Tristeza

W N = O

No me siento triste.
Me siento triste la mayor parte del tiempo.
Estoy triste todo el tiempo.

Me siento tan triste e infeliz que no puedo
soportarlo.

2. Pesimismo

0 No me siento desanimado(a) acerca del futuro.

1 Me siento mas desanimado(a) acerca de mi
futuro que de costumbre.

2 No espero que las cosas me salgan bien.

3 Siento que mi futuro no tiene esperanza y que las
cosas solamente van a empeorar.

3. Fracaso -

0 No me siento como un fracaso.

1 He fracasado més de lo que deberia.

2 Mirando a mi pasado, veo muchos fracasos.

3 Siento que como persona, soy un fracaso total.

4. Falta de Placer

6. Sentimientos de Castigo

0

2
3

7. Auto-Desprecio

0

1
2
3

8. Auto-Critica

0

"Me critico a mi mismo(a) por todos mis defectos.

No siento que estoy siendo castigado(a) por la
vida.

Sj.gnto que quizd esté siendo castigado(a) por la
vida.

Espero ser castigado(a) por la vida.
Siento que estoy siendo castigado(a) por la vida.

Me siento igual que siempre acerca de mi
persona.

He perdido la confianza en mi mismo(a).
Me siento decepcionado(a) conmigo mismo(a).
No me gusta quien soy.

No me critico 0 me culpo a mi mismo(a) mds
que de costumbre.

Me critico a mi mismo(a) mds de lo que solia
hacerlo.

Me culpo a mi mismo(a) por todo lo malo que
sucede.

0 Obtengo tanto placer como antes de las cosas

que disfruto. 9. Pensamientos o Deseos Suicidas
1 No disfruto de las cosas tanto como antes. 0 No tengo ningtn pensamiento de matarme
2 dolls)ﬁl]g? muy poco placer de las cosas que solfa 1 E; r;aeMdo pensamientos de matarme, pero no lo
3 No puedo obtener ningtn placer de las cosas que .

antes disFrutaba, 2 Quisiera matarme.

L. 3 Me mataria si tuviera la oportunidad.
5. Sentimientos de Culpa

0 No me siento particularmente culpable. 10. Llanto )
1 Me siento culpable por muchas cosas que he 0 No lloro més de Io que solia llorar.

hecho o deberia haber hecho y no las hice. 1 Lloro més de lo que solia llorar.
2 Me siento bastante culpable la mayor parte del 2 Lloro por cualquier cosa.

nem?o. 3 Siento que aunque quiero llorar, no puedo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.
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11. Agitacion
0 No estoy mds inguieto{a) o tensc{a) que de
costumbre.
1 Me siento mds inquieto(a) o tenso(a) que de
costumbre.

Estoy tan inquieto(a) o agitado(a) que me es
dificil quedarme quieto.

3 Estoy tan inquieto(a) o agitado(a) que tengo que
estar moviéndome constantemente o haciendo
algo.

12. Falta de Interés

0 No he perdido el interés en otras personas o
actividades.

1 Ahora estoy menos interesado(a) en otras
personas o actividades que antes.

2 He perdido mucho interés en otras personas o
actrvidades.

3 Se me hace dificil tratar de interesarme en
cualquier cosa.

O]

13. Indecision
0 Tomo mis decisiones tan bien como siempre.

1 Se me hace mas dificil tomar decisiones gue de
costumbre.

2 Ahora tengo mucha mds dificultad en tomar
decisiones que de costumbre.

3 Tengo dificultad en tomar cualquier decision.

14. Falta de Valor Personal
0 No siento que soy inservible.

1 No me considero que sea tan valioso y til como
antes.

2 Me siento inservible en comparacién con otras
personas.

3 Me siento completamente inservible.

15. Falta de Energia
0 Tengo tanta cnergia como siempre.
Tengo menos energia de la que solia tener.

2 No tengo suficient= energia para hacer inuchas
cosas.

3 No tengo suficiente energfa para hacer nada.

16. Cambios en el Patrdn de Suefio

0 No he experimentado ningin cambio en mi
patron de suefio.

la Duermo algo mas que de costumbre.

I1b Duermo algo menos que de costumbre.

2a
2b

Duermo mucho mds que de costumbre.
Duermo mucho menos que de costumbre.

Duermo todo el dia.

Despierto 1-2 horas mds temprano y no puedo
volver a dormir.

3a
3b

17. lritabilidad

18.

20.

21.

0 No estoy mds irritado(a) que de costumbre.
I Estoy mads iritado(a) que de costumbre.
2 Estoy mucho mds irritado(a) que de costumbre.
3 Estoy irritado(a) todo el tiempo.
Cambios de Apetito
0 No he experimentado ningin cambio en mi
apetito.
ia Tengo un poco menos de apetito que de
costumbre.
Ib Tengo un poco mas de apetito que de costumbre.
2a Tengo mucho menos apetito que de costumbre.
2b Tengo mucho mds apetito que de costumbre.
3a No tengo nada de apetito.
3b Tengo muchas ganas de comer todo el tiempo.
19. Dificultades de Concentracion
0 Me puedo concentrar tan bien como siempre.
No me puedo concentrar tan bien como
acostumbraba.
2 Es dificil mantener mi mente en algo por mucho
tiempo.
3 Me doy cuenta que no puedo concentrarme en
nada.
Cansancio o Fatiga
0 No me canso o fatigo mds que de costumbre.
1 Me canso o fatigo mds facilmente que de
costumbre.
2 Estoy muy cansado(a) o fatigado(a) para hacer
muchas de las cosas que antes hacia.
3 Estoy muy cansado(a) o fatigado(a) para hacer la
mayoria de las cosas que antes hacia.
Falta de Interés en el Sexo
0 Recientemente no he notado ningiin cambio en

o

mi deseo sexual,
Estoy menos interesado(a) ¢n el sexo que antes.

Ahora tengo mucho menos interés en el sexo que
antes.

He perdido el interés en el sexo por completo.

i
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TNVENTARIO DE CREENCIAS

| Soe imventario pretende investigar la manera en gus Ud.“piensa y sientz "acerca de varias sttuaciones. Ud. Pusde ¢
Ze acnerdo © en desacuerdo. Tache lo que describa mejor su reaccion amte cada una de las siguientes afirmaciones.
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Dioestoy  Bsoy 6 pomhre:

gz acuerde  Acuerdo Puntuacion

§ . 1. Paramies imporianis recibir la aprobacién ds los demas. -

: » 2. Odio equivocarme en 21g0. ) ;
g B = 3. 1lagents que se eguivocs, logra lo que se mersce. o
: = 4. Generaimente, acepto los acontecimientos con slosofia ]
s 5. 5iima persona quiere, puede ser feliz en casi cualgnier circunsiancia. ‘
s « 6. Temo a las cosas que, a merudo, me resultan objeto de preccupacion. —— ;
i _ ¢ 7. Mormalmente, aplazo las decisiones imporianiss. . a
- o s 2. Todo €1 mundo necestia de alguien a quien recurzir en busca de ayu- j
% i) da y consejo. ?
i » 9. “Una cebra no puede cambiar sus rayas . — g
" .« 10. Prefiero, sobre todas las cosas, pasar i tiempo libre de una forma I —
tranguila.
== 11. Me gosta gue los demas me respeten, pero y© 0o L60go por q 2% ma- -
nifestar respeio a alguien. 4
- s 12. Evito las cosas gue no puedo hacer bien. -
_ + 13. Hay demasiadas personas malas que sscapan del castigo cdel infiermo. _ :
F s= 14. Las fmstracionss no me descomponen. -
.+ 15. AJngente no le trastornan los acomtecimienios sie la mmagen que g v e T
ticne de eilos.
+% 16. Me producen poca ansiedad los peligros inesperados © los acomtect-
mienios futuros. ,
Py 2= 17. Trato de afromtar los trabajos fastidiosos y hacerles cuanto antss. -
PR » 1% Enlas decisiones impgrm, consultc con una avtondad &l respecto. s
¥ o = 19. Fs casi imposible superar Ia influencia del pasaco. __,__H 2
5 s 20. Mz gusia disponer de muchos Tecurses. _
3’\ + 21. Quisro agradar a todo el mundo. —
T’i »% 22. Nome gusia compselir en aguellas actividades en las gue los demas e !
f’ 500 MEJOTES GUE ¥O. d
; « 23. Aquellos que se equivocan, meTecen cargas con ia cuipa. oy :
- » 24 Las cosas deberian ser distintas a COme 50T o |
:5 ## 23. Yo provoco mi propio mal humor. —
B %
; ‘ INTERDISCIPLINAS COGNITIVO CONDUCTUALES i
B
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INVENTARIO DE CREENCIAS . Brufarion

. A menudo, no puedo quitarme algiin asunto de la cabeza.

. Evito enfrentarme a los problemas.

. Todo el mundo necesita tener fuera de si mismo una fuente de energia

29 Solo porque una vez algo afectd tu vida de forma importante. no

quiere decir que tenga que ser igual en el futuro.

. Me siento mas satisfecho cuando tenge muchas cosas que hacer.

. Puedo gustarme a mi mismo. aun cuando no guste a los demas.

- Me gustaria triunfar en algo. pero no pienso que deba hacerlo.

. La inmoralidad deberia castigarse severamente.

. A menudo me siento trastornado por situaciones que no me gustan.

. Las personas desgraciadas. normalmente. se deben este estado a si
mismas,

. No me preocupo por no poder evitar que algo ocurra.

. Normalmente. tomo las decisiones tan pronto como puedo.

. Hay determinadas personas de las que dependo mucho.

. La gente sobrevalora la influencia del pasado.

. Lo que mas me divierte es realizar algiin provecto creativo.

. SIno gusto a los demds es su problema. no el mio.

. Para mi es muy importante alcanzar ¢l éxito en todo lo que hago.

. Yo pocas veces culpo a la gente de sus errores.

4. Normalmerte. acepto las cosas como son. aungue no me gusten.

. Nadle esta mucho tiempo de mal umor o enfadado. a menos de que
quiera estarlo.

. No puedo soportar correr riesgos.

. La vida es demasiado corta para ijasarla haciendo cosas que a uno no
le gustan.

. Me gunsta valerme por mi mismo.

). Si hubiera vivido experiencias distintas. podria ser mas como me

gustaria ser.
- Me gustaria jubilarme v apartarme totalmente del trabajo.
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INVENTARIO DE CREENCIAS

Puntuacion

. Pienso que es duro ir en contra de lo que piensan los demas.

. Disfruto de las actividades por si mismas. sin importar Jo bueno o
malo que sea para realizarlas.

. El miedo al castigo es lo que hace a la gente ser buena.

. Si las cosas que me desagradan. opto por ignorarlas.

- Cnantos mas problemas tiene una persona. menos feliz es.

. Realmente me siento ansioso al pensar en el futuro.

. Raramente aplazo las cosas.

58. Yo soy el tnico que realmente puede entender v solucionar mis

problemas.

. Normalmente. no piense que las experiencias pasadas me afecten en
la actualidad,

. Tener demasiade tiempo libre. resulta abwrido.

. Aunque me gusta recibir la aprobacion de los demas, no tengo necesi-
dad real de ello.

. Me fastidia que los demas sean mejor que vo en algo.

. Todo el mundo es. esencialmente bueno.

. Hago todo lo que puedo por conseguir lo que guiero v una vez conse-

guido. deja de preocuparme.

Nada es intrinsecamente perturbador: si o es. se debe al modo en que

lo interpretamos.

Me preocupan mucho determinadas cosas del futuro.

Me resulta dificil hacer las tareas desagradables.

Me desagrada que los demas tomen decisiones por mi.

Somos esclavos de nuestro pasado.

A veces desearia poder irme a una isla tropical v tenderme en la plava

sin hacer nada mas.

. A menudo me preocupa que la gente me apruebe v me acepte.

. Me trastorna cometer errores,

- No es equitativo que “llueva igual sobre el justo que sobre el injusto™.

. Yo disfruto honradamente de la vida.

. Deberia haber mas personas que afrontaran lo desagradable de la vida,
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INVENTARIO DE {CREENCIAS

76. Algunas veces me resulta imposible apartar de mi mente ¢l miedo
aalzo.

77. Una vida facil, muy pocas veces resulta compensadora.

78. Pienso que es facil buscar avuda.

79. Una vez que algo afecta tu vida de forma importante, segnira
haciéndolo siempre.

80. Me encanta estar tumbado.

§1. Tengo considerable preocupacion por lo que la gente piensa de mi.

82. Muchas veces me enfado muchisimo por cosas sin importancia.

83. Generalmente doy una segunda oportunidad a quien se equivoca.

84. La gente es mas feliz cuando tiene metas v problemas por resolver.

85. Nunca hay razon para permanecer afligido mucho tiempo.

" 86. Raramente pienso en cosas como la muerte o Ja guerra.
" 87. No me gustan las responsabilidades.
" 88, No me gusta depender de los demas.

89. La gente basicamente nunca cambia.

90. La mayoria de [as personas trabajan demasiado v no toman el
suficiente descanso.

91. Ser criticado es algo fastidioso pero no pertarbador.

92. No me gusta hacer aquellas cosas que no hago del todo bien.

93. Nadie es malo a pesar de que sus actos lo sean.

94. Raramente me importunan los errores de los demas.

* 95, El hombre construye su propio infierno interior.

96. Muchas veces me sorprendo planeando lo que haria si me encontrara

en determinadas situaciones de peligro.

“ 97. Si tengo que hacer algo. lo hago a pesar de que no sea agradable.

* 98. He aprendido a no estar pendiente de nada que no esté relacionado con

mi bienestar.

* 99. No miro hacia atras con resentimiento.

100, No me siento realmente contento hasta que no estoy relajado v sin

hacer nada.,

Puntuacion
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Nombre:

A, Items con un solo punto: Si el Item tiene un solo punto (*). v la contestacidn es “Estoy de
acuerdo”. andtese ui punto en el espacio indicado para la puntuacion.

B. Ttem con dos puntes: Si el Item tiene dos puntos (**). v la contestacion es “No estoy de
acuerdo”. andtese un punto en el espacio indicado para la puntuacion.

C. Cuente los puntos obtenidos en los grupos de Items: .

1.11.21.531.41.51.61.71.81 v 91 v escriba el total aqui: . Cuanto mayvor hayva sido la
puntuacion alcanzada. mavor es la inclinacion hacia la idea irracional: “Para un adulto es
absolutamente pecesario tener el carifio y la aprobacicn de sus semejantes. familia v amigos ™.

2.12.22.32.4252.62,72.82 ¥ 92 vy escriba el total aqui: . Cuanto mayor haya sido la
puntuacion alcanzada. mayor es la inclinacion hacia la idea irracional: “Debe ser totalmenie
competente y casi perfecta en todo lo que emprende .

3,13, 23.33.43.53.65.73.85 ¥ 93 y escriba ¢l total aqui: . Cuanto mayvor hava sido la
puntuacion alcanzada, mayor es la inclinacion hacia la idea irracional: “Cliertas personas son
malas. viles y perversas y deberian ser castigadas ™.

4.14.24.34 44.54.64.74.84 v 94 v escriba el total aqui: . Cuanto mavor haya sido la
puntuacion alcanzada. mayor ¢s la inclinacion hacia la idea irracional: “Es horrible cuando las
cosas 1o son o suceden como uno quisiera”.

3.15.2535.45.55.65.75,85 v 95 v escriba el total aqui: . Cuanto mayor sea la
puntuacion alcanzada. mavor es la inclinacion hacia la idea irracional: “Los aconfecimientos
externos son la causa de la mayoria de las desgracias de la humanidad: la gente simplemente
reacciona de acuerdo a como los acontecimientos inciden sobre sus emociones .

6.16.26.36,46,56.76.86 v 96 v escriba el total agui: . Cuanto mayor sea la puntuacion
alcanzada. mayor es la inclinacion hacia la idea irracional: "Se debe sentir miedo o ansiedad ante
cualquier cosq desconocida, incierta o porencialmente peligrosa ™.

1.17.27.37.47.57.67.7787 v 97 v escriba el total aqui: . Cvanto mavor sea la
puntuacion alcanzada, mayor es la inclinacion hacia la idea irracional: “Es mds Jaceil evitar los
problemas y responsabilidades de la vida que hacerles frente.

8.18.28.38.48.58.68.78.88 v 98 1 escriba el total aqui: . Cuanto mavor sea la
puntuacion, mayor la inclinacion hacia la idea irracional: “Se necesita contar con algo mds grande
¥ mds fuerte que uno mismo.

9,19,29.;“9,49,59, 69, 79.89. ¥ 99 v escriba el total agui: . Cuanto mavor sea la
puntuacion. mayor la inclinacion hacia la idea irracional: “£7 pasado fiene gran influencia en la
dererminacion del presente ",

10.20.30,40.50.60.70.80,90 v 100 v escriba el total aqui: . Cuanto mavor sea la
puntuacion, mayor la inclinacion hacia la idea irracional: “La felicidad cumenta con la inactividad,
la pasividad y el acio indefinido ™.
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