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			PRÓLOGO

			La vida en pareja es la opción mayoritariamente escogida por las personas adultas. Esta preferencia de tipo personal viene además avalada por las considerables ventajas identificadas, en especial en el ámbito de la salud y de la integración social, para esa forma de vida frente a la vida en solitario.

			Sin embargo, la forma en que se lleva a cabo esta vida en pareja está en constante transformación, tratando de adaptarse a las propias condiciones cambiantes de la sociedad. De forma que la vida en pareja actual tiene poco que ver con la vida en pareja de épocas anteriores. Pero no hace falta remontarse mucho; cierto que la vida en pareja de la Grecia clásica o el imperio romano era muy diferente, pero también la de la Europa del siglo XIX e incluso de toda la primera mitad del siglo XX. Baste recordar que en nuestro país, hace poco más de 50 años, la autonomía de uno de los miembros de la pareja (la mujer) era muy inferior a la del otro. Por ejemplo, para viajar sola o para retirar dinero de la cuenta corriente de la pareja debía tener el consentimiento del otro miembro. Asimismo, el reparto de tareas y responsabilidades estaba muy diferenciado.

			Durante muchos siglos la vida en pareja se ha cobijado bajo algún credo religioso, en nuestro país el más habitual el católico, que establecía «una pareja (un matrimonio) para toda la vida». Hoy esta situación parece menos descriptiva de la realidad, pues las uniones de las parejas en muchos casos no implican ritos religiosos, y además es frecuente que la pareja se separe y que lo que realmente sea «para toda la vida» sea el divorcio.

			¿A qué se debe este cambio tan importante en la forma de vida en pareja y tan rápido en el tiempo? Como en todos los casos, las causas de los cambios en las conductas habrá que buscarlas en el medio al que las personas han de adaptarse. Es decir, estos cambios en la vida en pareja en gran parte pueden explicarse por las condiciones de vida en las que ésta debe desarrollarse. Condiciones que, por otro lado, no han cambiado para quedarse así, sino que siguen cambiando de forma muy rápida. Estos cambios y la velocidad a la que se producen complican las adaptaciones de las personas a las nuevas realidades a las que deben hacer frente; de ahí que no sea infrecuente la desorientación sobre lo que debe o no hacerse, o sobre los objetivos y expectativas que deben tenerse al respecto de la pareja. Si se ha crecido en un hogar en el que había una estructura jerárquica clara, es más complicado disponer de las habilidades necesarias para comportarse en un hogar en el que se pretende que no haya jerarquías, que sea igualitario. Si se ha aprendido que debe tratarse de «aceptar» casi cualquier cosa por el bien de la pareja o soportar momentos desagradables de la vida en común, es difícil compaginar esto con la búsqueda a ultranza de la felicidad «individual».

			A todo esto hay que añadir que el modelo de referencia de lo que debe ser una pareja ha dejado de ser único: hombre y mujer, con roles muy diferentes, que se unen para tener una familia y para toda la vida. Hoy conviven múltiples modelos de referencia de lo que debe ser una pareja en función de aspectos tan dispares como el reparto del poder o de roles, la búsqueda de descendencia, el sexo de la pareja, el tipo de convivencia, la posible incorporación de otras personas o las áreas de la vida compartidas. Además, sobre todas estas diferencias suele extenderse un manto emocional, «todo lo que se necesita es amor», que pretende cubrirlas o anularlas. No es necesario hacer nada, basta con dejarse llevar, con «amar», y todo será perfecto. Pero la realidad se impone: las diferencias de modelos de referencia, objetivos y expectativas están ahí y no tardan en surgir. Se constata rápidamente que, aun amándose, alguien debe sacar la basura o ir a ver al profesor del niño, decidir qué ver en la televisión, si se irá de vacaciones a Florencia o a Toledo y si se da prioridad a comprar un coche o hacer un máster. Al enrentarse a la realidad cotidiana, es fácil que empiecen a identificarse las diferentes posiciones, y más si el modelo de referencia de lo que debe ser la pareja es dispar, o simplemente si el objetivo principal es la búsqueda de la felicidad «individual» (¿por qué voy a aguantar el enésimo partido en la televisión, o la enésima visita de mi suegra, en especial si la adereza con comentarios sobre lo que debería hacer?).

			Es verdad que las personas viven en pareja mientras estiman que obtienen más gratificaciones dentro de ésta que fuera, pero si la realidad comienza a poner de relieve lo contrario, o mejor, si la percepción propia de la vida en pareja señala lo contrario, es lógico plantearse si no será mejor separarse. Desgraciadamente en muchos casos tanto la decisión de unirse en pareja como la de abandonarla se toman dando una prioridad absoluta a los aspectos emocionales, apelando a la presencia o ausencia del «amor» como causa única para tomar una postura u otra. Pero, sin restar importancia a los componentes emocionales, la realidad de la vida en pareja es más rica, e implica muchos más aspectos compartidos: hijos, amigos, familiares, estatus social y económico, vivienda, intimidad, compromiso, aficiones, sensibilidad, objetivos, creencias, etc. Por tanto, dejar que sólo las emociones determinen todos estos aspectos tan centrales en la vida de las personas no parece una postura muy inteligente.

			En consecuencia, conviene plantearse si la única alternativa a las diferencias, reales o percibidas, en el seno de la pareja es la separación. La verdad es que, aun manifestando opiniones como la de que «todo lo que necesitas es amor», las personas suelen ser más sensatas y dar cancha a aspectos más racionales en la organización de su vida y de su vida en pareja. La mayoría aprende más o menos pronto que puede ser más útil negociar el número de partidos a «soportar» por semana o el número de visitas de la suegra aceptables que romper la convivencia y perder las muestras de cariño, el apoyo afectivo, el compartir gastos o tareas de la casa y también esos momentos especiales. Asimismo es frecuente darse cuenta de que se puede estar equivocado en la forma de percibir algunas conductas de la pareja o de interpretarlas, en la valoración que se hace de la vida en pareja, en especial cuando se lleva a cabo en momentos en los que las emociones son intensas. La pregunta es obvia: ¿no sería interesante tratar de desarrollar habilidades para mejorar la calidad de la vida en pareja antes de romper con ésta?

			Muchas de las personas y de las parejas desarrollan estas habilidades de forma espontánea, y las tasas de permanencia de las parejas y los índices de felicidad en éstas muestran su utilidad. Pero en algunos otros casos, o bien estas habilidades no se desarrollan o son escasas, o momentos de crisis especialmente intensos pueden limitar su utilidad. En estas situaciones, o en la previsión de que puedan aparecer, será de especial utilidad pedir ayuda a los profesionales especialistas en el desarrollo de estas técnicas.

			La psicología en general, y más específicamente la psicología clínica, han desarrollado programas de intervención, las denominadas «terapias de pareja», que han mostrado de forma reiterada su eficacia y efectividad en este cometido, figurando varias de ellas entre las reconocidas como terapias basadas en la evidencia empírica. En esta línea se entronca el desarrollo de la presente obra, Intervención psicológica en terapia de parejas, cuyo objetivo es facilitar estos conocimientos a los psicólogos clínicos, de una forma estructurada y orientada a la práctica. La idea de partida es que las propuestas aquí recogidas puedan servir como modelo de referencia en la actuación profesional. En esta dirección es de destacar la presentación de un protocolo de evaluación y un protocolo de intervención y también de un programa de actuación preventiva. Estos protocolos, articulados en áreas de intervención específica, pueden y deben adaptarse de forma precisa a cada caso concreto para hacer la terapia más personalizada y eficaz.

			Aunque la obra está especialmente dirigida a los psicólogos y en especial a los psicólogos clínicos, sin duda puede ser de utilidad a otros profesionales, como psicoterapeutas, terapeutas familiares, trabajadores sociales y consejeros, y también a cualquier persona interesada en estos temas de forma profesional o personal. Se ha procurado el uso de un lenguaje sencillo y claro, de forma que pueda ser entendido por todas las personas. Por otro lado, está eminentemente dirigida a la aplicación práctica de estos procedimientos, por lo que puede ser de ayuda a las personas interesadas en este tema.

			La obra está organizada en nueve capítulos. En los dos primeros, tras una introducción dirigida a poner de relieve la importancia y características de la vida en pareja en la actualidad, se abordan de forma específica los factores más importantes en el desarrollo y mantenimiento de una relación de pareja. El tercer capítulo está centrado en la evaluación de la pareja y sus posibles problemas. Incluye un protocolo de actuación secuenciado que permite, tras un análisis general inicial, profundizar en las áreas consideradas más relevantes para cada caso concreto.

			A continuación se abordan los capítulos dedicados a la intervención en problemas de pareja. En el capítulo cuatro se revisan las propuestas de terapia de pareja más relevantes, señalando los logros y limitaciones de cada una. Posteriormente, en el capítulo cinco, se presenta una propuesta de tratamiento, en forma de protocolo de actuación, que sirva de guía a la intervención en esos problemas. El protocolo implica un modelo organizado en varias áreas o módulos, que se irán aplicando según las necesidades detectadas en cada caso, favoreciendo así el desarrollo de una intervención personalizada para cada pareja.

			Pero esperar a que aparezcan problemas para tratar de solucionarlos, aunque en muchos casos es necesario, no es la estrategia más interesante. Mucho mejor, siempre que sea posible, es tratar de prevenir la aparición de estos problemas. En el capítulo seis se presenta un programa de intervención preventiva, con entidad suficiente para ser aplicado de forma individualizada, o también en forma de taller o curso colectivo.

			Siguiendo la máxima de que el movimiento se demuestra andando, en el capítulo siete se expone de forma detallada la manera de proceder desarrollada por los autores en el tratamiento de algunos casos. Se han seleccionado cuatro casos que por sus diferentes características permiten ver tanto una forma de proceder de referencia como las características específicas de la intervención en función de las peculiaridades de cada pareja. Uno de los casos incluidos pone de relieve que algunas dificultades pueden resultar insalvables o hacer extremamente difícil el tratamiento de los problemas de pareja. Aprender de los errores, aunque sea mucho menos interesante que aprender de los aciertos, también puede ser relevante. En el capítulo octavo, siguiendo con este análisis más pormenorizado de retos específicos, se abordan algunas situaciones especiales que aparecen con cierta frecuencia en la terapia de pareja y pueden complicar el éxito de ésta. Por ejemplo, que sólo acuda un miembro en busca de ayuda o que todo lo cifren en las respuestas emocionales, que no se impliquen adecuadamente en la terapia o que no reconozcan la importancia de cambiar su forma de actuación. En cada una de estas situaciones se señalan posibles alternativas de actuación.

			Desgraciadamente no todos los problemas de pareja son solucionables. En algunos casos la alternativa más sensata, incluso la única, es poner fin a la relación. Hacerlo bien es determinante, dado que ahora sí suele ser verdad que la separación es «para toda la vida». En el capítulo nueve se aborda esta situación y se señalan estrategias adecuadas para «acabar bien».

			La presente obra es producto de un trabajo continuado a lo largo de más de dos años por un grupo de psicólogos, agrupados en torno al Máster de Psicología Clínica y de la Salud de la Universidad Complutense. El punto de partida fue la organización de una sesión clínica pública sobre el tratamiento de parejas con problemas. Una vez desarrollada ésta, y ante la acogida tan positiva que tuvo por parte de otros profesionales de la psicología clínica, pareció útil organizar una obra en la que se recogieran no sólo los conocimientos acumulados sobre las terapias de pareja sino también las propias experiencias y soluciones en el tratamiento de estos problemas. Para todos los que la hemos elaborado esta obra será un motivo de orgullo que pueda ser de utilidad cara al desarrollo y la mejora de la actuación profesional, pero especialmente que sirva de ayuda para mejorar la calidad de la vida de muchas parejas.

			Somosaguas, febrero de 2015.

			FRANCISCO JAVIER LABRADOR

		

	
		
			
			1. INTRODUCCIÓN: LA VIDA EN PAREJA HOY

			KAREN HUTCHINSON, CECILIA SUÁREZ y FRANCISCO JAVIER LABRADOR

			1.1. LA IMPORTANCIA DE LA VIDA EN PAREJA

			La convivencia en pareja sigue siendo la opción prioritaria de las personas, a pesar de los múltiples cambios acontecidos en las últimas décadas. Según el Instituto Nacional de Estadística, el 56% de los hogares españoles están formados por parejas con o sin hijos (véase tabla 1.1). Si además de los hogares se considera a todas las parejas que conviven, el porcentaje sin duda sería muy superior.

			TABLA 1.1

			Tipos y porcentajes de hogares en España

			
				
					
							
							
						
							
							HOGARES

						
					

					
							
							CENSO 2011

						
							
							PORCENTAJE 20111

						
					

					
							
							Total

						
							
							18.083.692

						
							
							100,0

						
					

					
							
							Hogar formado por pareja sin hijos

						
							 3.804.677

							 21,0

					

					
							
							Hogar formado por pareja con un hijo

						
							2.943.475

							 16,3

					

					
						
					
				Hogar formado por pareja con dos hijos

					
						 2.804.715

						 15,5

				

					
							Hogar formado por pareja con tres o más hijos

							   573.732

							  3,2

					

						
					
							Total hogares formados por pareja con/sin hijos

							10.126.599

							 56,0

					

						
						
					
							Hogar formado por madre con hijos

							 1.359.376

							  7,5

					

						
					
							Hogar formado por padre con hijos

							   333.882

							  1,8

					

						
						
							Hogar formado por al menos dos personas que no forman familia

						   246.835

						  1,4

					

							
					
						
Otro tipo de hogar

						
							
							 1.823.680

						
							
						 10,1

						
					

				
			

			1 Los censos poblacionales en España se realizan cada 10 años.

			FUENTE: Modificado a partir de INE, 2013.

			La opción de vivir en pareja tiene múltiples ventajas: desde el incremento de interacciones afectivas hasta compartir momentos de ocio o facilitar las interacciones sexuales, pasando por ventajas económicas como afrontar los gastos entre dos. Las investigaciones señalan de forma consistente que las personas que viven en pareja, siempre y cuando la relación sea positiva, muestran tener un mejor ajuste psicológico, un mejor estado de salud y menos probabilidad de llevar a cabo conductas de riesgo (Wade y Pevalin, 2004; Hughes y Waite, 2009; Power, Rodgers y Hope, 1999). Incluso se señala que la vida en pareja es un factor positivo relevante de cara a la percepción de felicidad (Keyes y Waterman, 2003). Por contra, la realidad también señala que cuando existen problemas importantes en la pareja, sus miembros pueden mostrar más frecuentemente malestar personal y síntomas depresivos (Rehman, Gollan y Mortimer, 2008). Además, si la pareja en conflicto tiene hijos, éstos serán más propensos a desarrollar problemas emocionales y de comportamiento (Peris y Emery, 2004).

			1.2. LA PAREJA EN LA ACTUALIDAD

			No obstante, aunque la vida en pareja se mantiene, las formas en que se lleva a cabo esta vida han experimentado algunos cambios en la última década. Por ejemplo, son más frecuentes las parejas sin hijos, y han disminuido notablemente las parejas con más de dos hijos. También ha habido una modificación importante con respecto al tipo de unión, pues aunque ha aumentado el número de parejas casadas en un 9,6%, el incremento de las parejas de hecho ha sido del 195%; asimismo hay que señalar la presencia cada vez más común de familias reconstituidas y parejas del mismo sexo.

			Como es lógico esperar, la vida en pareja se ha visto afectada por distintos cambios sociales. Por ejemplo, el aumento de las horas de trabajo de ambos miembros, así como de las alternativas de ocio individual (televisión, Internet, redes sociales...), tienen como consecuencia directa que se puedan ver reducidas las horas compartidas, lo que conlleva menos tiempo dedicado a interacciones personales y, por tanto, una disminución de la comunicación, el intercambio de reforzamientos y la posibilidad de realizar actividades agradables de forma conjunta. En estas condiciones es lógico esperar que puedan aparecer, en uno u otro miembro, quejas o desacuerdos por lo que se consideran demandas excesivas y/o expectativas no cumplidas.

			Un cambio especialmente destacado, tras una evolución de poco más de medio siglo, es el de los roles desempeñados por el hombre y la mujer dentro de la pareja. Tras una rápida evolución en los últimos sesenta años, la mujer, y con algo de retraso también el hombre, demandan una situación de igualdad entre los miembros de la pareja en todas las áreas, desde el reparto de tareas y cuidado de los hijos hasta la toma de decisiones y solución de problemas, sin olvidar las aportaciones económicas. Aunque esta igualdad dista de haberse conseguido, el hecho de que su búsqueda sea la referencia supone un paso importante para la vida en pareja. No obstante, esta nueva forma más igualitaria de vivir la relación no es aceptada en todos los casos por ambos miembros, y aunque en ocasiones la pareja puede ser feliz aceptando roles muy diferenciados, también es posible que esta discrepancia haya facilitado la ruptura de algunas parejas.

			Otro cambio, de especial relevancia en España, ha sido la modificación en el año 2005 de la ley que regula el divorcio, pues, al convertirlo en un proceso más sencillo, ha facilitado que se contemple esta vía como una opción más atractiva por parte de las parejas con problemas. Como se puede observar en la tabla 1.2 y la figura 1.1, a partir del año 2005 la tasa de divorcios ha aumentado significativamente.

			Es de destacar la importancia que se da actualmente a los sentimientos, y en especial a la idea del enamoramiento en la formación y mantenimiento de la pareja. En consecuencia, puede ocurrir que cuando esta emoción cambia y se considera que el amor disminuye o desaparece, las parejas se plantean, como alternativa casi única, acabar con la relación.

			TABLA 1.2

			Nulidades, separaciones y divorcios en España

			
				
					
							
							AÑO

						
							
							NULIDADES

						
							
							SEPARACIONES

						
							
							DIVORCIOS

						
							
							TOTAL

						
							
							TASAS/ 1.000 HAB.

						
					

					
							
							2003

							2004

							2005

							2006

							2007

							2008

							2009

							2010

							2011

							2012

						
							
							198

							197

							168

							174

							150

							142

							127

							140

							132

							133

						
							
							76.520

							81.618

							64.028

							18.793

							11.583

							 8.761

							 7.680

							 7.248

							 6.915

							 6.369

						
							
							 45.448

							 50.974

							 72.848

							126.952

							125.777

							110.036

							 98.359

							102.933

							103.604

							104.262

						
							
							122.166

							132.798

							137.044

							145.919

							137.510

							118.939

							106.166

							110.321

							110.651

							110.764

						
							
							2,9

							3,1

							3,1

							3,3

							3,0

							2,6

							2,3

							2,4

							2,3

							2,4

						
					

				
			

			FUENTE: INE, 2013.
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			FUENTE: INE, 2012.

			Figura 1.1. Nulidades, separaciones y divorcios en España.

			Quizá una consecuencia de especial relevancia de todos estos cambios es que cada vez más frecuentemente la vida en pareja constituye una elección personal menos condicionada por aspectos como la estabilidad económica, la posibilidad de tener descendencia, la conveniencia o las imposiciones familiares y sociales. Se percibe la vida en pareja como una fuente de bienestar y cumplimiento de expectativas personales. Por ello, cuando no se cumplen estos requisitos, se considera una opción prioritaria romper la relación. Pero la realidad no es tan simple: frente a la inexactitud de que «el matrimonio es para toda la vida», se impone la certeza de que «el divorcio sí es para toda la vida». Los lazos establecidos en una relación de pareja y sus condicionantes para la toma de decisiones, como la de separarse, son más importantes que una simple respuesta emocional: estar o no estar enamorado. Realidades como perder a un compañero, a los hijos o quedarse solo para educarlos, abandonar el hogar, cambio o reducción de los amigos, pérdida de solvencia económica y/o estatus, instalarse en la soledad, etc., hacen que muchas personas se cuestionen que la única salida a sus problemas de pareja sea poner fin a ésta. En consecuencia, cada vez más personas consideran otras alternativas, entre ellas especialmente la de tratar de solucionar o arreglar los problemas de pareja y recuperar la calidad de la relación. La terapia psicológica de pareja, dada su eficacia, avalada por un consistente apoyo empírico, se ha convertido en los últimos años en un referente a este fin.

			Por terapia de pareja se entiende una forma de proceder para evaluar e intervenir en problemas de pareja a fin de ayudar a ésta a mejorar su relación y disfrutar más de la vida de manera conjunta. Por eso es cada vez mayor el número de parejas que deciden acudir a «terapia de pareja», tanto entre aquellas que ya se han planteado la ruptura como en parejas funcionales cuya motivación es resolver algún problema concreto que les crea malestar. Afortunadamente también, cada día es mayor el número de parejas que consigue resultados positivos con esta intervención psicológica.

			1.3. LAS NUEVAS FORMAS DE PAREJA

			Antes de concluir esta introducción, merecen ser consideradas, como un cambio de especial relevancia, la aparición y consolidación de nuevas formas de pareja. Los cambios en la realidad también han llevado al desarrollo y aceptación social de nuevas formas de pareja. Dada la importancia que se da a los sentimientos, basta con sentir que éstos se comparten para formar una pareja, y se consideran menos importantes otras características de las personas, como la edad, sexo o estatus. Esto ha facilitado el desarrollo de nuevas formas de pareja, en contraposición al modelo de pareja tradicional: hombre y mujer unidos para toda la vida. Entre estas nuevas formas están las parejas del mismo sexo, las parejas reconstituidas, el mantenimiento de la convivencia tras la separación legal, etc. También a estas formas de pareja les afectan los problemas de convivencia y ruptura, y por eso también para ellas la terapia de parejas emerge como una alternativa a considerar. Parece pues adecuado apuntar algunas consideraciones terapéuticas referentes a formas de pareja alternativas a la pareja tradicional.

			1.3.1. Parejas de personas del mismo sexo

			Diferentes estudios ponen de manifiesto que los procesos básicos que median en estas relaciones son prácticamente idénticos a los de las relaciones heterosexuales (por ejemplo, Kurdek, 2004). En consecuencia, se pueden utilizar los mismos instrumentos para evaluar a estas parejas y las técnicas de intervención no tendrían por qué ser muy distintas (Means-Christensen, Snyder y Negy, 2003). No obstante, no se debe obviar la posibilidad de que aparezcan dificultades específicas que influyan en la pareja, como casos de discriminación social, rechazo por parte de algún familiar o no aceptación personal de la propia orientación sexual y posibles implicaciones derivadas.

			1.3.2. Parejas reconstituidas (tras separación o divorcio)

			En términos generales una pareja de este tipo va a verse afectada por los mismos factores que la pareja tradicional y, en consecuencia, es de esperar que la terapia de pareja actúe de forma similar. No obstante, es muy posible que se presenten determinados problemas específicos asociados a esta situación que pueden incidir, incluso de forma muy relevante, en la propia relación de pareja. Entre ellos la presencia de hijos de un solo miembro, compartir recursos económicos con personas ajenas a la pareja (parejas anteriores), convivir con la nueva pareja en la residencia de uno de los miembros, las comparaciones con parejas anteriores, rechazos o presiones familiares o del entorno hacia la nueva pareja, etc. Así, por ejemplo, si la reconstitución de la pareja supone incluir nuevos hijos o familiares al entorno familiar, será importante definir los roles que cada uno de los miembros de la pareja desempeñará, por ejemplo en la crianza de los hijos del nuevo cónyuge, o en la atención a los familiares que éste aporte; también la gestión de sentimientos y preocupaciones sobre la pareja anterior.

			1.3.3. Parejas que siguen conviviendo sin mantener una relación amorosa

			En algunos casos, diversos factores, en especial los económicos, imponen, al menos de forma temporal, tener que seguir compartiendo la vivienda. Puesto que no sería una relación de pareja como tal, este tipo de situaciones no implicarían la demanda de terapia de pareja. Sin embargo, la posibilidad de que una pareja que acude a terapia termine separándose, y la cada vez más frecuente aparición de esta forma de convivencia, merecen que se hagan algunas recomendaciones. Una posible intervención para personas que se enfrenten a esta situación tendría que basarse en dotar de estrategias de manejo de conflictos, como pautas de comunicación y asertividad, y también estrategias de afrontamiento y alternativas para tratar de solucionar los problemas, incluso a veces de forma conjunta.

		

	
		
			
			2. FACTORES QUE INTERVIENEN EN UNA RELACIÓN DE PAREJA

			2.1. ASPECTOS BÁSICOS EN UNA RELACIÓN DE PAREJA

			SARA OLANO, EDUARDO HERNÁNDEZ y FRANCISCO JAVIER LABRADOR

			Por muchos factores que influyan en el desarrollo de una relación de pareja, un punto de referencia fundamental para la estabilidad de ésta es que se obtenga, o se perciba que se obtiene, más en el seno de la relación de pareja que fuera de ella. Los conceptos de igualdad y reciprocidad, junto con los intercambios positivos, parecen pues los pilares fundamentales sobre los que se asienta una relación de pareja. Es verdad que estos aspectos de igualdad y reciprocidad pueden reflejarse de formas muy diversas. También que tan importante como el intercambio real es la percepción que acerca de este intercambio tengan ambos miembros. Una percepción satisfactoria de este intercambio, en especial de los aspectos positivos, facilitará el mantenimiento de la pareja. Si éste no se da, una de las partes puede tener la percepción de desequilibrio y albergar sentimientos de insatisfacción, de modo que puede empezar a contemplar otras posibilidades fuera de la pareja que se presenten como más atractivas.

			La pareja demandante de ayuda terapéutica usualmente se halla en un punto de desequilibrio en lo referente a intercambios satisfactorios entre las diferentes partes, o al menos a la percepción de éstos. Por ello es importante explorar tanto los intercambios reales entre ambos miembros como la percepción de éstos y las expectativas y creencias que tienen acerca de la pareja. En el caso de estar distorsionando la realidad, se debe ayudar a reajustar la percepción de ésta y proceder a incluir las modificaciones oportunas para el sostenimiento de dicha relación. Pero no basta solo con esos aspectos: una adecuada relación de pareja implica toda una serie de aspectos asimismo relevantes y que habrá que tener en cuenta a la hora de considerar la calidad de la relación y los objetivos a establecer en una terapia de pareja.

			Uno de los aspectos a destacar cara a la calidad, incluso al propio mantenimiento de la relación de pareja, son las habilidades de comunicación y negociación. Las primeras serán fundamentales a la hora de construir una realidad común, y también a la de revertir el modelo de deterioro de la pareja. Con frecuencia, a través de sutiles cambios en el lenguaje usado, tales como pedir las cosas de otra manera, referirse a la pareja con un tono más amable o hacer referencia a los afectos, se empieza a facilitar la comunicación y la confianza, haciendo también más viable el desarrollo de intercambios positivos y logrando de este modo que cada parte comience a valorar de una forma positiva a la otra. Una vez desarrollada una adecuada comunicación, las habilidades de negociación serán cruciales para que se tenga una sensación de equidad dentro de la pareja, lo que implicará que ambas partes aprendan a tolerar y a ceder ante el otro en determinadas ocasiones. El desarrollo de las habilidades de comunicación y negociación facilitará en gran medida una mayor intimidad en la relación, ya que los miembros de la pareja podrán entenderse mejor y sentirse más próximos y con mayor confianza.

			La sexualidad es otra área de especial importancia. De hecho suele asumirse que es un área exclusiva para la pareja; también, como contrapartida, que la relación de pareja debe proporcionar una completa satisfacción en este aspecto. Con independencia de las prácticas sexuales, las creencias y expectativas que se tengan sobre la sexualidad en la pareja, éstas determinarán en gran medida la calidad de la relación general. Por eso, aunque suele darse por supuesto un acuerdo espontáneo al respecto de lo que va a ser la sexualidad, como si ambas personas tuvieran las mismas expectativas, la realidad es que, como en las otras áreas, conviene abordar con precisión el tema y establecer consensos al respecto de las conductas y actuaciones a llevar a cabo para vivir la sexualidad dentro de la pareja.

			Las expectativas de una persona con respecto a lo que debe ser una relación de pareja van a influir de forma decisiva en cómo se actúa y cómo se percibe la calidad de ésta. Expectativas idealizadas o exageradas contribuirán al deterioro en la relación, pues estarán exigiendo realidades no alcanzables. Ajustar las expectativas parece una tarea relevante al respecto. No obstante, si las expectativas se ven defraudadas, es frecuente que se generen sentimientos de insatisfacción o frustración, sentimientos que generalmente desembocan en la búsqueda de alternativas a la pareja propia. Si se perciben alternativas disponibles, es más fácil animarse a apostar por el cambio.

			Finalmente la pareja no está aislada del entorno, sino que depende en gran medida de él. Parece que pasaron los tiempos de «contigo pan y cebolla». Unas mínimas calidades en el entorno, tanto físico como social, parecen muy relevantes en el día a día de la vida de pareja.

			En el presente capítulo se abordarán de manera más detallada estos aspectos considerados de especial relevancia en la vida de la pareja.

			2.2. ASPECTOS AFECTIVOS

			ELVIRA FERNÁNDEZ, JESICA SAINZ y FRANCISCO JAVIER LABRADOR

			2.2.1. ¿Por qué es importante trabajar los aspectos afectivos?

			Hay un acuerdo generalizado en que la calidad de los vínculos afectivos es determinante para una buena relación de pareja. De hecho suele ser «la razón» considerada fundamental para el mantenimiento de la relación de pareja. Dentro de esta consideración general de los aspectos afectivos se pueden pormenorizar conductas más específicas y fáciles de trabajar o modificar: una comunicación cálida, un intercambio de estímulos agradables, búsqueda y disfrute de situaciones de intimidad y sexualidad, etc. Especial relevancia en este aspecto tiene saber transmitir estos afectos, disponer de una adecuada expresión emocional, sobre todo a la hora de comunicar afectos positivos. De esta forma se facilita una mayor proximidad personal, una relación más cálida y confiada, así como una actitud de aceptación de la otra persona que permite acuerdos más fáciles y una mayor cohesión de cara al afrontamiento de problemas. Por el contrario, la ausencia de vínculos afectivos en una relación de pareja, o de su adecuada expresión emocional, contribuirá al desarrollo de sensaciones de malestar, falta de aceptación y en general más problemas en la relación (Gottman, 1979).

			Ciertamente los afectos positivos suelen estar presentes en una relación de pareja, pues se consideran los principales determinantes de ésta. Pero tenerlos y saber comunicarlos pueden ser dos realidades muy diferentes. El amor, la alegría, el cariño o la satisfacción que sin duda están en la pareja en ocasiones se dan por supuestos y se obvia su manifestación explícita a causa de la normalización y rutina que puede conllevar una relación de larga duración. Incluso en algunos casos su expresión se considera «superflua» o una exigencia inadecuada por parte de la pareja. Sin embargo su papel sigue siendo determinante y hace necesario trabajar en la recuperación de la expresión de estos afectos para que resurjan las dinámicas afectivas que facilitaron el inicio de la relación (Gottman, Notarius, Gonso y Markman, 1979).

			2.2.2. Aspectos a considerar

			A la hora de considerar los aspectos afectivos, hay que tener en cuenta la importancia de atender a su doble vertiente, es decir, atender tanto a manifestar los afectos positivos como a reducir la expresión de los negativos.

			a)Manifestación de afectos positivos. Vale la pena insistir en que manifestar afectos positivos es un factor de especial relevancia para una relación de pareja agradable. Entre las formas más indicadas de realizar estas manifestaciones podrían destacarse:

			—Gestos de cariño y aprecio.

			—Apoyo emocional y empatía.

			—Verbalizaciones reconociendo la valía y habilidades de la pareja.

			—Compartir sentimientos.

			—Rememorar momentos agradables compartidos.

			—Aconsejar y dejarse aconsejar.

			—Apoyar objetivos e intereses de la pareja.

			—Respetar el derecho del otro a ser una persona falible, a cometer errores y a aprender de ellos.

			—Reconocer las cosas buenas de la pareja.

			Se puede destacar el valor de dos variables moduladoras de especial relevancia para promover un clima emocional positivo, sobre todo cuando aparecen dificultades en la pareja, permitiendo establecer una base que ayude a resolver el conflicto (Gottman, 1979).

			—La aceptación de los intentos de reparación por parte del otro.

			—La validación del mensaje y sentimientos comunicados de la pareja.

			b)Manifestación de afectos negativos. En la pareja también se observan numerosas manifestaciones de afectos negativos como rabia, decepción, tristeza, hostilidad, hastío, culpa, etc. La aparición de estos afectos negativos con frecuencia va asociada al incumplimiento de las expectativas de uno o ambos miembros. Las causas de este incumplimiento de expectativas pueden ser variadas: falta de habilidades, creencias sobre lo que tendría/debería hacer la pareja, desconocimiento por una inadecuada comunicación, sesgos como la adivinación del pensamiento, etc. En cualquier caso, las manifestaciones reiteradas de afectos negativos se relacionan con una peor calidad de la relación de pareja.

			Se han destacado cuatro formas de manifestar afectos negativos especialmente relevantes por su valor pronóstico de cara a la separación de las parejas, formas que algún autor ha llegado a denominar «los cuatro jinetes del apocalipsis» (Gottman, Notarius, Gonso, Markman, 1979).

			—Críticas reiteradas. Conductas dirigidas a desvalorizar o descalificar al otro, en general o con respecto a algunos de sus comportamientos específicos. Se manifiesta de diferentes maneras: a través de atribuciones directas al otro («No sirves para nada», «Eres una persona egoísta»), de preguntas que en realidad son descalificaciones disfrazadas de preguntas («¿Por qué eres una persona tan mentirosa?», «¿Dime por qué no te importa nadie más que tú?») o de descalificaciones globales de la personalidad de la pareja, rechazando todos sus rasgos.

			—Desprecio. Comportamiento verbal o no verbal que expresa la poca valoración que se siente por el otro («No sirves para nada»). Constituye el mejor predictor de divorcio.

			—Indiferencia. Manifestaciones de falta de sensibilidad o atención al otro, no considerando sus opiniones o intereses, habitualmente desprovistas de tono emocional. Suele producir un efecto negativo de rebote en el interlocutor («No me importa lo que me estás diciendo»).

			—Actitud defensiva. Conducta dirigida a negar el conflicto o la propia responsabilidad, habitualmente en respuesta a quejas, consideraciones o sugerencias del otro miembro. Suele implicar el entender la comunicación del otro como un ataque, por lo que es frecuente también una segunda parte que supone un ataque al otro («No intentes darme lecciones», «No sabes de lo que estás hablando»).

			2.2.3. Su colaboración al mantenimiento o ruptura de la pareja

			Entre los beneficios de una adecuada utilización del afecto que favorecerán el mantenimiento de la relación están:

			—Aumento del intercambio de refuerzos, claves en las relaciones de pareja.

			—Mayor capacidad para resolver conflictos, teniendo en cuenta las ventajas e inconvenientes de las soluciones propuestas y, a su vez, aumentando la percepción de eficacia conjunta.

			—Habilidad de expresar y recibir críticas, promoviendo un clima emocional de intimidad y conocimiento mutuo.

			—Establecimiento de expectativas de futuro, favoreciendo la identificación de objetivos comunes.

			—Capacidad para apreciar los cambios positivos en la otra persona.

			Por el contrario, entre las utilizaciones inadecuadas de los afectos que pueden llevar al deterioro o la ruptura de la pareja están:

			—La evitación sistemática de conflictos, pues supone una falta de comunicación adecuada y un posterior aumento de la problemática no solucionada.

			—Dejarse llevar por la emoción ante conflictos, pues dificultará encontrar soluciones de manera racional.

			—La impulsividad por parte de uno o ambos miembros de la pareja para solucionar un conflicto, sin contar con otras opciones más viables.

			—Enquistamiento en temas dolorosos para la pareja, pues hará que los momentos compartidos sean vividos como desagradables.

			—Críticas constantes sin habilidad para realizarlas de forma adecuada, pues suelen causar un aumento de las discusiones en vez de una disminución de éstas.

			2.2.4. Problemas más frecuentes en este ámbito en las parejas

			—Falta de reconocimiento de las propias emociones o de su función.

			—Dar por sentados los afectos positivos sin ponerlos en evidencia.

			—Incapacidad de alguno de los miembros de expresarse, por falta de habilidad.

			—Contemplar el compromiso a nivel individual y no de los dos, de la pareja (¿Qué me interesa a mí?).

			—Valoración inadecuada y/o ausencia de autocontrol de manejo emocional en situaciones concretas:

			•Celos.

			•Perdón.

			•Manejo del estrés.

			•Manejo de la hostilidad.

			•Desconfianza.

			—Incapacidad para mantener una relación con la misma persona sin comunicárselo al otro miembro.

			—Deterioro de las emociones positivas como consecuencia colateral de otros conflictos no resueltos.

			2.2.5. Posibilidades de actuación

			TABLA 2.1

			Objetivos y técnicas

			
				
					
							
							OBJETIVOS 

						
							
							TÉCNICAS

						
					

					
							
							Fomentar expresión emocional del individuo.

							
						
							
							Regulación emocional.

							Entrenamiento en habilidades de comunicación.

						
					

					
							
							Practicar las técnicas aprendidas.

						
							
							Role playing.

						
					

					
							
							Fomentar la expresión emocional en la pareja.

							Aumentar la frecuencia de la expresión.

						
							
							Experimentos conductuales.

							Contrato conductual.

							Control de estímulos.

						
					

					
							
							Aumentar conciencia de la propia expresión emocional.

						
							
							Autoobservación y autorregistro.

							Control de estímulos.

						
					

					
							
							Disminuir el malestar.

							Fomentar una expresión emocional adecuada.

						
							
							Regulación emocional.

							Modelado.

						
					

					
							
							Responsabilizar de los propios sentimientos.

						
							
							Reorganización cognitiva.

						
					

				
			

			2.3. EXPECTATIVAS Y ASPECTOS COGNITIVOS

			LOURDES CONDE, ELVIRA FERNÁNDEZ, ALBERTO LÓPEZ y FRANCISCO JAVIER LABRADOR

			2.3.1. ¿Por qué es importante trabajar las expectativas y los aspectos afectivos?

			Las relaciones personales están mediadas por las creencias y esquemas sobre uno mismo y sobre los demás. Las creencias influyen en la información a la que cada persona atiende, percibe, almacena y recupera y, por ende, en las atribuciones, interpretaciones y valoraciones que hace de los comportamientos de los otros. Este punto es especialmente relevante en el establecimiento y mantenimiento de una relación de pareja, dada la frecuencia e intimidad de dicha relación. A partir de las creencias se establecen las expectativas, hipótesis sobre posibles sucesos o acontecimientos en el futuro, entre ellos los comportamientos de otras personas. La formación de las expectativas se desarrolla desde la infancia, siendo para ello de especial importancia los modelos parentales y educativos, amistades, experiencias vividas y en general la influencia sociocultural (Dattilio, 2005). Las expectativas sobre el comportamiento de las personas, en especial de aquellas que se consideran más relevantes, caso de la propia pareja, van a establecer qué se espera que haga la pareja, también cuál se juzga que debe ser su comportamiento.

			Las creencias y expectativas sobre el comportamiento de los demás tienen una función adaptativa, pues facilitan la comprensión y la evaluación de las conductas ajenas, así como el aprendizaje de nuevas conductas a partir de la propia experiencia. Pero estas creencias y expectativas en algunos casos son inadecuadas o inadaptativas, y dificultan que la persona se ajuste a la realidad. Por causas diversas —una educación rígida, una experiencia traumática, un grupo de referencia marginal o desadaptado—, se puede facilitar el desarrollo de expectativas sesgadas o inadecuadas, que entren en conflicto con una relación de pareja, contribuyendo a la aparición y mantenimiento de patrones de conducta desadaptativos, al desarrollo de situaciones problemáticas o al fracaso de la relación.

			Parece pues de importancia identificar la presencia de posibles creencias o expectativas inadecuadas en la relación de pareja, a fin de analizar su valor y tratar de modificarlas caso de ser necesario.

			2.3.2. Aspectos a considerar

			La literatura científica resalta tres aspectos cognitivos fundamentales en el abordaje de parejas con problemas por su importancia en el desarrollo de éstos: creencias, expectativas y atribuciones (Dattilio, 1990; Epstein, Baucom y Rankin, 1993; Beese y Stratton, 2004).

			a) Creencias sobre la relación (sesgos cognitivos)

			Las creencias sobre lo que debe ser una relación de pareja determinan la forma en que las personas se acercan y tratan de desarrollar ésta. Creencias inadecuadas o sesgadas pueden llevar a una persona a actuar de forma negativa para esta relación. Entre las creencias inadecuadas o sesgos con respecto a lo que debe ser la relación de pareja se han destacado las siguientes:

			 1.Inferencia arbitraria (el/la inventor/a). Sacar conclusiones rápidas sin un apoyo que sustente la evidencia. Ejemplo: llega tarde a cenar... seguro que tiene una relación con otra persona.

			 2.Abstracción selectiva (el ojo del halcón). La información se saca fuera de contexto resaltándose ciertos detalles negativos mientras que se ignora la parte positiva. Por ejemplo: para una vez que lo hace... ha sido casualidad.

			 3.Sobregeneralización (el/la absolutista). Un incidente aislado sirve como modelo o norma permanente. Ejemplo: hemos discutido nuevamente, nuestro matrimonio es un completo fracaso; no hace nunca las tareas de casa, esto no tiene solución; Purita me engañó, todas las mujeres son infieles.

			 4.Adivinación de pensamiento o de futuro (el brujo y la pitonisa). Ser capaz de conocer lo que los otros están pensando o sintiendo sin que éstos lo comuniquen. Ejemplo: para qué le voy a proponer que vayamos al cine si va a decir que no; luego dirás que no te lo avisé...

			 5.Magnificación o minimización (las gafas sin graduar). A un suceso o circunstancia se le atribuye una mayor o menor importancia de la que tiene. Ejemplo: si me separo, mi vida será horrible; si no recuerda nuestro aniversario, es que no me quiere.

			 6.Personalización (el dedo acusador). Atribuir sucesos externos a uno mismo o a la pareja cuando no existen pruebas suficientes para llegar a esa conclusión. Ejemplo: nuestra relación no funciona porque él es incapaz de comprometerse.

			 7.Pensamiento dicotómico (ángel o demonio). Se trata de un pensamiento polarizado, de manera que las experiencias son observadas como todo o nada, un éxito completo o un fracaso total sin puntos intermedios. Ejemplo: no hace nada bien, nunca tiene tiempo para mí, siempre está quejándose...

			 8.Etiquetación (la marcación rápida). Utilización de los fallos y errores del pasado para definirse a sí mismo o a los demás; otorgar una cualidad sin dar la oportunidad de que el otro se desprenda de ella. Ejemplo: es un desastre en casa, no es nada detallista...

			 9.Visión de túnel (hechos milagrosos). Ver aquello que se desea ver o que se ajusta a su estado mental actual. Ejemplo: no vamos a salir adelante.

			10.Explicación sesgada (piensa mal y acertarás). Suposición automática de que la pareja tiene una razón concreta para actuar de esa forma. Pensamiento suspicaz típico de momentos de conflicto. Ejemplo: lo ha hecho adrede, seguro que busca conseguir algo.

			b) Expectativas irreales (la mujer/el marido perfecto)

			La mayoría de las personas tienen una idea acerca de lo que una pareja debe aportarle, de las necesidades que le satisfará y de cómo deberá hacerlo para lograrlo. La influencia de las expectativas en la relación tiene lugar, en especial, mediante la comparación de la pareja actual (pareja real, lo que el otro miembro hace, dice, piensa, etc.) con la representación de cómo debería ser (pareja ideal). El impacto de este análisis repercutirá positiva o negativamente en la gratificación de la relación. Obviamente unas expectativas o demandas irreales harán imposible que una pareja real pueda resistir esta comparación, o simplemente que se aprecien y valoren de forma adecuada los aspectos positivos que aporta a la relación. Unas expectativas excesivas y no satisfechas minimizan las gratificaciones reales de la pareja, reduciendo la satisfacción obtenida con ella (Costa y Serrat, 1982). En estas condiciones es fácil el desarrollo de desilusiones y sentimientos de frustración, que pueden provocar, a su vez, comportamientos negativos para la propia relación de pareja (enfado, hostilidad, evitación...). En algunos casos también pueden aparecer problemas debidos a bajas expectativas, pues pueden reducir la motivación o el esfuerzo para el desarrollo de conductas positivas con la pareja.

			En consecuencia, ajustar las expectativas parece un aspecto determinante para una adecuada relación de pareja, pues permitirá identificar y valorar los aspectos positivos y será de ayuda para mantener una apropiada reciprocidad y un equilibrio en los intercambios.

			c) Atribuciones erróneas

			Con relativa independencia de los sucesos reales, las atribuciones realizadas por ambos miembros de la pareja sobre las causas de los comportamientos del otro, tanto agradables como desagradables, repercutirán en el clima emocional de la relación y en la visión general que se tiene de ella. En especial cuando aparecen problemas o situaciones de conflicto, las atribuciones de causalidad pueden modificar de forma completa el significado de una conducta (Beese y Stratton, 2004). Una atribución no siempre es objetiva, ni siquiera racional, puede estar determinada por aspectos emocionales y/o verse muy sesgada por la propia situación. Identificar qué factores están determinando la atribución de causalidad, en especial en situaciones problemáticas, permitirá orientar a qué aspectos debe dirigirse la intervención a fin de hacerla más adecuada.

			La teoría atribucional de Kelly puede ayudar en este aspecto en la relación de pareja. La atribución del suceso o situación va a repercutir emocional y cognitivamente en la forma de actuar de cada miembro al respecto. Tres aspectos parecen de especial relevancia a la hora de atribuir la causalidad de los sucesos o eventos:

			—Atribución interna o externa a la persona.

			—Consideración del suceso como estable o inestable/situacional.

			—Valoración de la situación como global o específica.

			Las parejas felices y estables tienden a realizar atribuciones externas y situacionales de los eventos negativos («Hoy está más irascible debido a sus problemas en el trabajo») y atribuciones internas y estables de los eventos positivos. Las parejas disfuncionales, sin embargo, tienden a utilizar atribuciones internas y estables de los eventos negativos y atribuciones externas y situacionales de los eventos positivos (Holtzworth-Munroe, 1989).

			En ocasiones se observan parejas con problemas inmersas en un círculo vicioso en el que existe una externalización de la culpa y una incorrecta atribución del problema a los rasgos del carácter del otro o a malas intenciones, sin llegar a aceptar la responsabilidad de la disfunción de la relación que tienen establecida (Dattilio, 1990). En general, las atribuciones a rasgos globales, internos y estables en la pareja cuando surgen conflictos constituyen factores de mal pronóstico percibiéndose mayor dificultad de cambio y solución.

			2.3.3. Su colaboración al mantenimiento o ruptura de la pareja

			El desarrollo de expectativas realistas, libres de sesgos, implica una influencia global en el clima emocional y en la forma de actuar de la pareja, pues facilitará:

			—Mejorar el concepto de la pareja y el propio autoconcepto.

			—Establecer y trabajar por objetivos comunes a la pareja, junto a los individuales.

			—Una mayor flexibilidad cognitiva que fomente la adaptación a la relación.

			—La percepción más objetiva y global (aspectos positivos y negativos) de la pareja.

			—Mejorar la comunicación.

			—Mayor acercamiento e intimidad con la pareja.

			—Afrontar de forma más eficaz los problemas.

			—La aceptación de la responsabilidad propia.

			—Mayor sensación de control de la relación.

			—Una menor presencia de críticas y en general de conflictos.

			Por el contrario, unas expectativas irreales sobre la pareja, así como la dificultad para modificar creencias y atribuciones negativas, repercutirán en:

			—Dificultad para percibir lo positivo de la pareja.

			—Valoración negativa de la relación en sí.

			—Interpretación negativa de la conducta del otro y deterioro de la visión de la pareja.

			—Empeoramiento de la comunicación y aumento de críticas.

			—Dificultad en la resolución de problemas.

			—Enquistamiento del conflicto.

			—Sensación de indefensión (por no saber resolver el conflicto).

			—Desmotivación y abandono de los esfuerzos por cambiar la forma de actuar.

			—Atribución irreal del problema de pareja (asignación de culpa).

			—Conductas de distanciamiento y/o evitación.

			—Presencia de ansiedad, depresión y/o sentimientos de frustración en la relación.

			2.3.4. Problemas más frecuentes en este ámbito en las parejas

			Las creencias, expectativas y atribuciones irrealistas o sesgadas que derivan en problemas de pareja pueden también interferir en los intentos de solución de estos problemas de distintas formas; entre ellas:

			—Reduciendo o bloqueando la motivación e implicación en el tratamiento.

			—Alterando la planificación de las tareas y bloqueando su realización.

			—Facilitando el centrarse de forma continua en el pasado y no en el futuro.

			—Provocando la aparición reiterada de conflictos al tratar de reevaluar creencias.

			—Favoreciendo el choque de valores o diferencias culturales importantes.

			—Generando expectativas negativas respecto a la terapia e insatisfacción en la pareja.

			—Comparando de forma sesgada a la pareja con personas ajenas a ella (marido de una amiga, antiguo novio, padres o familiares, etc.).

			—Desvalorizando el esfuerzo/coste en esta pareja frente al esfuerzo/coste de posibles alternativas pasadas, presentes o futuras.

			—Provocando la aparición de problemas psicológicos en uno o ambos miembros.

			2.3.5. Posibilidades de actuación

			
				
					
							
							OBJETIVOS

						
							
							TÉCNICAS

						
					

					
							
							Mejora del clima emocional de la pareja y aumento de las gratificaciones.

						
							
							—Potenciación de afecto y empatía.

							—Actividades agradables conjuntas.

							—Contratos quid pro quo.

						
					

					
							
							Aumento de la conciencia de pensamientos, expectativas y atribuciones erróneas (identificación y caracterización).

						
							
							—Psicoeducación de distorsiones cognitivas y reestructuración cognitiva.

							—Autoobservación y autorregistros.

						
					

					
							
							Modificación de PANS y reevaluación de expectativas.

							
						
							
							—Reestructuración cognitiva (búsqueda de evidencia, flecha descendente, entrenamiento en alternativas).

							—Experimentos conductuales.

						
					

					
							
							Modificación del diálogo interno y disminución del malestar.

							
						
							
							—Autoinstrucciones.

							—Reestructuración cognitiva.

							—Uso del humor.

							—Parada de pensamiento.

						
					

					
							
							Práctica de las técnicas cognitivas.

							
						
							
							—Autorregistros semanales

							—Role playing + feedback correspondiente.

							—Modelado.

						
					

				
			

			2.4. COMUNICACIÓN

			ELVIRA FERNÁNDEZ, JESICA SAINZ y FRANCISCO JAVIER LABRADOR

			2.4.1. ¿Por qué es importante trabajar la comunicación?

			La comunicación se considera uno de los aspectos más relevantes entre personas que han de compartir una realidad, y tanto más cuanto más se comparta. Sólo mediante la comunicación se pueden establecer de mutuo acuerdo objetivos, expectativas y momentos agradables o afrontar situaciones de reto o crisis. Una adecuada comunicación permitirá una transmisión apropiada de emociones, entender el punto de vista del otro o poder adelantarse a sus deseos, intereses, preocupaciones o temores. Eso es lo que se espera habitualmente de una pareja.

			La falta de comunicación, o una comunicación inadecuada, por el contrario facilitará los malentendidos, no poder adoptar el punto de vista del otro, equívocos con respecto a las emociones trasmitidas, interpretaciones erróneas de diversas conductas, aspectos que facilitarán la insatisfacción con la relación y el bloqueo en ésta. Las limitaciones en la comunicación suponen también limitaciones a la hora de compartir el día a día, los momentos especialmente agradables o aquellos más problemáticos que exigen una actuación coordinada y acorde de la pareja. Convivir con una persona con la que es difícil o imposible comunicarse no es muy diferente que convivir con un extraño.

			Como todas las habilidades, la de la comunicación no es algo que aparezca necesariamente de forma espontánea: habrá que desarrollar los recursos necesarios para que sea efectiva, entre ellos la congruencia, la expresividad afectiva, la comprensión empática, la capacidad para escuchar, la receptividad y la tolerancia (Fernández Rius, 2006).

			En el ámbito de las relaciones de pareja se suelen considerar las dificultades o limitaciones en la comunicación el factor más determinante para el desarrollo de los problema de pareja (véase Snyder, Heyman y Haynes, 2008).

			2.4.2. Aspectos a considerar

			Habitualmente se ha diferenciado dos tipos de comunicación no verbal y verbal:

			a)Comunicación no verbal. El análisis de la comunicación no verbal, a la que en muchos casos se considera más decisiva que la verbal, implica tener en cuenta aspectos como la distancia, la postura, el contacto visual, la gesticulación de la cara y del cuerpo, así como los aspectos paralingüísticos del lenguaje, tono, intensidad, velocidad, pausas, etc. Es verdad que en algunos casos se desarrollan más o menos de forma espontánea, pero su aprendizaje también puede hacerse de forma organizada, constituyendo una parte importante de las denominadas habilidades sociales. Aunque no es el lugar para abordar con detalle este aprendizaje, simplemente baste recordar la importancia de algunos detalles en la comunicación, como mirar a la persona que habla, una expresión facial acorde con el mensaje o la situación, no interrumpir de forma reiterada al otro o hablar con el tono de voz adecuado a cada situación.

			b)Comunicación verbal. El análisis de la comunicación verbal suele ser más difícil, pues implica establecer la pertinencia en el contenido verbal, y la forma de comunicarlo, para cada situación específica. Dada la disparidad de situaciones y posibles mensajes, las alternativas son muy numerosas, tanto respecto a las conductas en sí como a los momentos adecuados para su puesta en marcha. No obstante, lo mismo que la comunicación no verbal, puede también entrenarse.

			Entre los aspectos considerados de especial relevancia dentro de la comunicación de la pareja están: expresar emociones, transmitir afectos, manifestar demandas, reconocer las conductas adecuadas del otro, acordar objetivos y metas, analizar situaciones de conflicto, establecer normas de actuación, fijar límites, expresar y recibir quejas, reconocer errores y pedir perdón.

			Dada la cantidad de posibles conductas específicas, verbales y no verbales, que pueden utilizarse en cada situación, en un intento de agruparlas y facilitar una interpretación de éstas se han considerado tres tipos básicos de comunicación: agresivo, pasivo y asertivo.

			—Estilo agresivo: caracterizado por intentar conseguir los intereses propios negando los derechos de los demás y sus sentimientos mediante reproches, insultos u otras conductas que molestan a la persona y tienden a provocar repuestas de defensa. En el ámbito de la pareja es detectable cuando uno de los miembros antepone y defiende sus propios derechos de una manera ofensiva, deshonesta, manipulativa y/o inapropiada, pasando por encima de los derechos de su pareja.

			—Estilo pasivo: caracterizado por negar los propios derechos no mostrando ni los intereses ni los sentimientos personales. Este tipo de comportamiento impide expresar con honestidad sentimientos, pensamientos u opiniones o, si se realizan, se llevan a cabo de manera derrotista, sin convicción. Es verdad que de esta forma uno de los miembros puede evitar que se produzca un conflicto, pero a costa de no respetar de forma reiterada los objetivos propios, doblegándose a los de la pareja.

			—Estilo asertivo: se caracteriza por expresar los propios sentimientos e intereses de manera directa y honesta a la vez que se muestra respeto por los intereses y sentimientos de los demás. Se respetan los derechos de los demás y se mantienen los propios, con lo que se facilita la comunicación por defender los puntos de vista y objetivos propios, a la vez que se consideran los de la pareja.

			Las ventajas de un comportamiento asertivo en la relación de pareja son evidentes. No obstante, este tipo de resumen de las conductas, aunque útil para una visión general, a la hora de llevarlo a la práctica hace necesaria la consideración de conductas mucho más específicas.

			2.4.3. Su colaboración al mantenimiento o ruptura de la pareja

			Una adecuada comunicación permite disfrutar de los aspectos agradables de la relación de pareja y afrontar de forma más apropiada, pues se facilita la actuación conjunta, los momentos difíciles. Una comunicación inadecuada reduce en mucho el valor de la pareja, pues no ayuda a disfrutar de los momentos buenos, e incluso puede implicar castigos importantes (críticas, desconsideraciones, agresiones verbales, desprecios), y dificulta solucionar los momentos complicados, además de fomentar la sensación de aislamiento. Por eso es lógico que cuando hay dificultades en la comunicación la relación de pareja se deteriore. Es más, las dificultades en la comunicación suelen ser ya de por sí un síntoma de problemas de pareja, incluso en algunos casos la causa de éstos.

			La falta de habilidades en este campo es fácil que contribuya al desarrollo y mantenimiento de los problemas y a la insatisfacción con la relación. En definitiva, las habilidades de comunicación son determinantes en una relación de pareja, de forma que su entrenamiento y desarrollo se hacen indispensables para la calidad y el mantenimiento de esta.

			2.4.4. Problemas más frecuentes en este ámbito en las parejas

			—Reducción en la frecuencia de la comunicación y en los temas sobre los que se comunican.

			—Carencia de las habilidades necesarias para comunicarse en uno o ambos miembros de la pareja (saber escuchar, expresarse en primera persona, no adivinar el pensamiento, etc.).

			—Mala elección del momento para comunicarse (estar cansado, hacerlo delante de terceras personas, no tener tiempo para trabajar lo planteado).

			—Falta de intimidad para tratar algunos temas (por tener a la familia cerca, niños, por trabajo, etc.).

			—Abuso de las nuevas tecnologías con su efecto de aislamiento.

			—Falta de autodivulgación, expresión de ideas y emociones personales.

			—No disponer de un contexto adecuado para la comunicación.

			Además de estos problemas hay una serie de comportamientos que suelen afectar negativamente a la comunicación y que podrían denominarse «elementos distorsionadores de la comunicación», entre ellos:

			—Etiquetas y generalizaciones excesivas («siempre», «todo»).

			—Reproches, exigencias.

			—Acusaciones, amenazas y/o exigencias («deberías»).

			—Sarcasmo, etiquetación.

			—Consejo prematuro y no pedido.

			—Cortes en la conversación, interrupciones.

			—Utilización de términos vagos.

			—Disputa sobre diferentes versiones de sucesos pasados.

			—Juzgar los mensajes del interlocutor.

			—Inconsistencia en los mensajes.

			—Quejas y contraquejas.

			2.4.5. Posibilidades de actuación

			
			
				
					
							
							OBJETIVOS

						
							
							TÉCNICAS

						
					

					
							
							Fomento de la comunicación asertiva.

						
							
							—Entrenamiento en aserción.

							—Escucha activa.

							—Mensajes en primera persona

							—Técnica del «sándwich»: halago-crítica-halago.

							—Empatizar.

							—Expresión de conductas y mensajes específicos.

						
					

					
							
							Modificación del foco de lo negativo a lo positivo.

						
							
							—Pille a su pareja.

							—Observación y autobservación.

							—Uso de lenguaje positivo.

							—Solución de problemas.

						
					

					
							
							Modificación de creencias rígidas.

						
							
							—Reorganización cognitiva.

							—Aceptación de la existencia de diferentes percepciones de una misma circunstancia.

						
					

					
							
							Planteamiento del problema y soluciones (dar alternativas).

						
							
							—Solución de problemas.

							—Habilidades de negociación.

							—Establecimiento de acuerdos.

						
					

				
			

			
			2.5. ACUERDOS Y DESACUERDOS

			SILVIA ABBAD-JAIME DE ARAGÓN, ALBERTO LÓPEZ y FRANCISCO JAVIER LABRADOR

			2.5.1. ¿Por qué son importantes los desacuerdos de la pareja?

			Que haya acuerdos en una pareja es un factor importante para que una relación tenga éxito, ya que sin ellos la pareja empieza a fracturarse. Estar de acuerdo con la pareja no significa hacer todo lo que diga, guste o no, sino que implica poder discutir y llegar a una solución con la que ambos estén conformes. También poder aceptar, en algunas ocasiones, lo que la otra persona dice sin necesidad de estar de acuerdo. Es habitual que en una pareja aparezcan desacuerdos, por lo que es importante normalizar la aparición de éstos y aprender cómo solucionar de forma positiva los propios conflictos para que la relación salga adelante (Hurley y Reese-Weber, 2010).

			2.5.2. Aspectos a considerar

			Son muchos los motivos que pueden desembocar en desacuerdos en una pareja. A continuación se destacan los más habituales:

			a)Diferentes objetivos vitales. Pueden existir diferencias en cuanto a los objetivos de cada uno de los miembros de la pareja. Un importante indicador de éxito en la pareja puede ser el que logren encaminar los objetivos de ambos en una misma dirección en la medida de lo posible, aceptando, eso sí, las diferencias que puedan existir entre ellos.

			b)Creencias y expectativas acerca de la relación de pareja. Las diferentes creencias pueden generar disparidades en cuanto al concepto de relación de pareja y ser una fuente de futuros desacuerdos. Los roles quedarían influidos por dichas creencias; por tanto, cuando las conductas de cada miembro ante ciertas situaciones sean acordes a estos roles y exista cierta aceptación de ellos por parte del otro, la probabilidad de desacuerdos será menor.

			c)Toma de decisiones. La toma de decisiones en la pareja se puede llevar a cabo de diferentes formas: 1) una de las partes toma la decisión, lo que puede generar un conflicto si la otra persona no está de acuerdo; 2) ninguna de las partes toma la decisión, por lo que no se pone solución al problema al que se enfrentan y es más fácil que la pareja discuta; 3) cada uno decide tomar una solución, pero sin un acuerdo previo, y ésta no es aceptada por el otro, y 4) ambos toman una decisión de mutuo acuerdo, respetando las opiniones del otro y llegando a una solución en la que ambos estén conformes. Considerar los retos como asunto común, no de cada miembro individual, y tomar decisiones consensuadas ayudarán a avanzar de forma conjunta, fortaleciendo la relación de pareja. La educación de los hijos, el manejo de la economía, las tareas domésticas, las relaciones con amigos, etc., son algunas de las situaciones importantes en las que ambos tienen que tomar decisiones conjuntas. Sin embargo, los acuerdos a la hora de tomar decisiones también pueden ser relevantes en ámbitos más cotidianos, que no por ello dejen de ser importantes, ya que, si no se tienen en cuenta, pueden suponer una fuente importante de estrés que deteriore la relación (sacar la basura, la comida de cada día, el plan del domingo, etc.).

			d)Relaciones con los familiares de ambos miembros. Las familias constituyen una realidad con la que las parejas tienen que convivir en su día a día. Por tanto, que la pareja sea más o menos aceptada por la familia de origen puede influir en el desempeño de la relación (aceptación de desigualdades económicas, estado civil, ideología política o religiosa, etc.). Para que esta relación no afecte negativamente a la pareja es necesario saber manejar posibles injerencias, establecer límites y desarrollar estrategias de afrontamiento adecuadas ante la llegada de posibles problemas.

			2.5.3. Problemas más frecuentes en este ámbito en las parejas

			La aparición continua de desacuerdos dentro de la pareja aumenta los sentimientos de desesperanza. Cuando las experiencias anteriores llevan a esperar o anticipar desacuerdos, como norma general, es lógico que surjan problemas en la comunicación y una disminución de la motivación, malentendidos y nuevos conflictos. Desacuerdos con respecto a algunos ámbitos o situaciones, incluso muy específicos, pueden afectar a otros aspectos de la relación, como la convivencia, una adecuada comunicación, la sexualidad, la relación con los hijos, etc.

			2.5.4. Una vez que existen los desacuerdos, ¿cómo se puede sacarles provecho?

			Aunque los desacuerdos pueden suponer una fuente de conflictos, también pueden tener una lectura positiva, ya que pueden generar una energía movilizadora para cambiar, adaptarse y evolucionar. Desde este punto de vista se pueden percibir los conflictos como una oportunidad de aprender y mejorar las interacciones en la pareja. Además, cada uno de los miembros puede descubrir, a través de ellos, ciertas motivaciones o valores que son importantes para sus parejas. La capacidad que muestre la pareja a la hora de manejar o solucionar las diferencias de opiniones será determinante para que se mantenga unida, crezca o por el contrario se deteriore.

			2.5.5. Posibilidades de actuación

			A continuación se señalan algunos objetivos importantes para el manejo de los desacuerdos en la pareja, indicando también procedimientos y técnicas adecuados para su consecución (tabla 2.2).

			TABLA 2.2

			Objetivos y técnicas

			
				
					
							
							OBJETIVOS

						
							
							PAUTAS, APLICACIONES O TÉCNICAS

						
					

					
							
							Identificar situaciones, dotar de estrategias y/o técnicas para manejar los desacuerdos y conflictos y entrenar en una búsqueda conjunta de alternativas.

						
							
							—Observación y autoobservación.

							—«Pille un desacuerdo».

							—Entrenamiento en solución de problemas.

							—Entrenamiento en habilidades de negociación.

						
					

					
							
							Dotar de habilidades para emplear un estilo comunicativo asertivo favoreciendo la comprensión empática mutua.

						
							
							—Psicoeducación sobre los estilos de comunicación.

							—Técnicas asertivas.

							—Entrenamiento en habilidades de negociación

							—Role playing de manejo de desacuerdos.

						
					

					
							
							Favorecer una visión más positiva y empática del compañero.

						
							
							—«Pille a su pareja».

							—Diario feliz de pareja.

						
					

					
							
							Identificar pensamientos o ideas rígidas acerca de la pareja y trabajar para flexibilizarlos.

							Aceptar a la pareja con sus limitaciones.

						
							
							—Registro de ideas rígidas sobre la pareja.

							—Reestructuración cognitiva.

							—Establecimiento de acuerdos.
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