CRECIENDO EN PAREJA

Guia psicoeducativa para el afianzamiento de las estrategias cognitivas, conductuales y
emocionales en las relaciones de pareja

Trabajo de grado para optar por el titulo de Psicélogas

Mariana Bedoya Guevara

Angela Maria Gomez Chacon

Asesor

Gabriel Jaime Vélez Hoyos

Unilasallista Corporacion Universitaria
Facultad de Ciencias Sociales y Educacion
Psicologia
Caldas - Antioquia
2021



Contenido

RESUIMEBN ... et e et et e et e et et e e e e b e e e et e e een e e eeneeennnaaes 6
D= o g0 ] 1 oo RO PTTTP 9
ArDOl € PrOBIEMAS ......c.ooeveeeeeeeeeeeeee ettt 16
ArDOL A ODJELIVOS ...ttt ettt ettt et e et et e st e sae s 18
(O70] 0] () q (0 IRV Ar= 1o (0] (=S T PP 19
Referente CONCEPIUAL ...........oii i e e e e e e e e e e eeeanes 21
Pareja y relacCion de Pareja ........cc.uueeeiiiiiiiiiie e 21
CONCEPLO U PAMBJA ..o 22
TErapia de PArCJA......ccciiiiiiiiiiiiiiiie e 23
Fases de |a Vida €N PAr€Jas...........uuuuuuuiiuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 25

= V0 T 31
LO emMOCIoNal €N 18 PAr€Ja.......ccovvieiiiii e e e aaaaa 36
QUE S UNA EMOCION.....ceuuiieeiiiii ettt e e e e e e e e e et e e e e e st e e e eesbaeeeeearannns 36
Emociones primarias y SECUNAAIIAS ...........ccuuuuiiiiiieeeeieieiiee e ee e eeeeenenns 37

1Y 1T o o SRR 39
0= T [ - PP TPPRTRN 40
00 T 1 (> PR 40
00 T8 =1 1 T = T PR 41
(€12 o] I [N Fo TSR =T 0 0 o Toa o] o 41
Inteligencia €MOCIONAI ..........ccoooeiiiiiiee e e 42
LO COQNILIVO €N 18 PAFEJA .. . i e e et e e e e e et e e e e e e e eeeanes 46
PSICOIOgIA COGNITIVA .....uuiie e e e e e e e e e e e e eeeenes 46
DiStOrSioNES COGNILIVAS ....uuiiieeeiiieeiiie e e e e e e e e e e et e e e e e e e e e ee e e e e e e eeeeeennns 47
Errores en el procesamiento de la informacion............ccccoooiiiiiiiiiiei e 48
ESQUEBIMAS ... 52
PENSAMIENTOS Y CIEENCIAS .....vvvvertiiiiiiiiiiiietieeiaebbbbbbbbeeb bbb bbb baeaannnnnanes 53
(O =TT T - 1 53
PensamientoS @QUIOMALICOS.......uuuuuuuurueeeuieeiieeinaeaaaraaaaaaaeaaeereeaeaesaaeeeeeenessensenannnnnnnnnes 55

F U1 (0121 (] = PRSPPI 56
Lo coNAUCTUAl €N 1A PAIEJA.......iiiiiiii e e 57

ComMUNICACION €N lA PAFEJA ...vvvueieeeeeeeeeeeee e e e e e e e e e 57



Y= 11/ T = o PRSPPI 58
o 0[] F= U= T 1Y SRR 59
Flexibilidad al CamDIO ..........cooiiiiii e e eeeees 59
AUtoNOMIA Y HDEIAA ... ... e e e e e e e e eeane 60

(O 0] =2 110 P 61
(@ o =2 1AV o e =T 0= - 1 P 61
ODbJetiVOS ESPECITICOS ... i eeiieeeeeiii et e e e e e e e e e e e e e aaaas 61
Referente MetOdOIOGICO ..........uuuiiiiiiiiieee ittt e e e 62
Proyecto de iNtErVENCION.........ooiiiiiiiiiiee et e e e e e 62
INtErveNnCiON PSICOIOGICA. ...ttt 62
Estrategia de iNtErVENCION.............uiiiiiiiie e 63
= LY S0 [ I o] £0) V7= Tox (TP USRPPPN 70
Fase de diagnOStICO: ......uuuii e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eaaane 70
Fase de la preparacion y la €JECUCION:............ouuuiiiiii e 70
= RS0 (SR V2= 11U = Td [ ] o 70
(@0 a1 o [=T Yot o] g1 TSTN =] 107 L 71
7= Y11 = Tox o1 o P 72
Cron0ograma y PrESUPUESTO .....ccevuuuuuiieeeeeeeeettitee e e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e ennnnnaas 76
(O 1= Mo [ gL g ro T a1 T=T 1o TR 81
MOdulo 1: 1a relacion de PAr€Jal.........uuciieeeeiiiieiiee et e e e eaaaans 81
MOdulo 2: 10 eMOCIONaAl BN PAIEJA .....uuuneeeeeieieeeiie et e e e e e e eeaaens 84
MOdulo 3: 10 COgNItIVO €N PAEJA ....vvveeiieeeeeeeeeeiie et e e e e e e eeanens 85
MOdulo 4: Lo conducCtual €N PAr€ja........ccceeeeiieiuiiiiiiieeeeeeeeeiie e e e e e e e e eeanens 88

R EIEIENCIAS ... e e e 90



Tablas
Tabla 1 Valoracion proyecto creciendo €N PArja ..c.cccueeeeeciieeeiiiieeeeriieeeesiieeessireeeessreeesssnreeesssnreeessnsnenas 73
Tabla 2 Criterios de evaluacion del Proyecto......cc.ueieciiiiiiiiecccee e e 75
Tabla 3 Cronograma: Proyecto creciendo €N PArja ......eeeeccveeeeeciieeeecieeeeeiieeeeereeeeesireeeesareeesesnreeesennneeas 76
Tabla 4 Presupuesto: Proyecto Creciendo €N Par€ja......cccccuueeeieiieeeiniieeeesiieeessieeeessreeesssireeesssveeesssnnenas 77

Tabla 5 Caja de herramientas: Actividades de iNtervencion. .........cccoccveeeeccieee e 78



llustraciones

HUSEIACION 1 ArDOl 08 PrODIEMES ..ottt e et e et et eeee e e e e e e e e e e et eeeeeeeeeaeeeesseeseeeeneeeeeeeeeeneens

llustracién 2 Arbol de Objetivos


file:///C:/Users/ESTEFANY/Desktop/Trabajo%20Grado%203%20mayo.docx%23_Toc70974408

Resumen

En este proyecto de intervencion la estrategia central es Psicoeducar en el amor
en las relaciones de pareja para propiciar el aprendizaje y reconocimiento de emociones,
cogniciones y conductas en pro de relaciones mas significativas, por medio de la reflexion
sobre las diferentes estrategias de afrontamiento, y ampliar las construcciones previas
sobre el tema, partiendo de la posibilidad de comprender las caracteristicas individuales,
sociales y culturales de las personas con quienes forman pareja y como se configuran la
relacion para el desarrollo integral del ser humano, pretendiendo bienestar psicolégico,
y una estabilidad emocional en la experiencia con el otro. En la actualidad se sigue
evidenciando dificultades para identificar signos claros de violencia en la pareja, que se

consideran como conductas “normales” que terminan de manera fatal en algunos casos.

El proyecto se compone de 4 médulos divididos en 8 sesiones, resumido en el
cuadro de la caja de herramientas que, promueven diferentes dinAmicas de reflexion
tanto individual como grupal, proporcionado fundamentos teéricos relevantes acerca del
tema, que favorecen la comprension de los vinculos, propone actividades constructivas
gue ayuden a gestar relaciones saludables, afianzar y reconocer ciertas emociones,
cogniciones y conductas que generan conflictos como las creencias previas que se
tienen en las relaciones de pareja, ademas de propiciar nuevas estrategias de
afrontamiento mas adaptativas cuando se presenten las dificultades que existen en la
cotidianidad de la pareja. Las actividades se llevaran a cabo por medio de talleres
reflexivos, con el objetivo de psicoeducar en estrategias para vincularse con la pareja de

forma sana y mas satisfactoria.



Justificacion

El tema del amor romantico es una experiencia inherente a la vida humana que lo
ha acompafiado durante toda la existencia, gracias en parte a la quimica del amor, la
especie humana ha logrado con éxito la sobrevivencia a lo largo de miles de afos, pero
también se advierte de grandes conflictos en la manera como el ser humano se comporta
en nombre del amor, inclusive estando o no dentro de una relacion amorosa (Zeki, 2007,

como se cité en Maureira Cid, 2011).

Cuando el individuo se enamora experimenta una variedad de emociones y
sensaciones que le generan pensamientos, cogniciones y conductas que en algunas
circunstancias el individuo se le dificulta manejar y este tipo de situaciones pueden
concluir en consecuencias adversas como la dependencia emocional, la baja autoestima,
relaciones amorosas conflictivas e insatisfactorias, comportamientos agresivos verbales,
fisicos y hasta el feminicidio, tan comun en las sociedades latinoamericanas y en nuestro
caso particular en Colombia, donde culturalmente se reacciona emocionalmente de
forma violenta e impulsiva como forma de defender algo que se cree propio. Segun
Canto, Moreno, Perles y San Martin (2012): “La cultura del honor hace referencia a un
aspecto cultural con un fuerte componente emocional que tiene una gran influencia en
las justificaciones y creencias sobre las reacciones consideradas licitas ante lo que se

considere una ofensa al honor” p. 10).

Por esto se considera importante realizar una guia Psicoeducativa con estrategias
para el afianzamiento de las relaciones de pareja, pues se considera que gran parte del

problema es la falta de conocimiento y de educacion frente al tema amoroso y las



relaciones de pareja, en la vivencia subjetiva de cada individuo que piensa y se actla en

funcion de relaciones sociales y normas culturales (Rodriguez, 2012).

Ademés de las diferentes etapas del amor que una persona 0 una pareja va
experimentando, es importante el aspecto de la dindmica vincular que se establece en
las relaciones de pareja, y también tener presente el componente bioldgico, en la
neuropsicologia del amor romantico en donde ocurren cambios fisiolégicos causados por
los efectos en el sistema nervioso debido a sustancias como hormonas vy
neurotransmisores, provocando sentimientos y comportamientos de euforia o depresién

dentro de las relaciones de pareja (Borges, 2015).

Desde la psicologia se considera importante este tema para seguir indagando
sobre el comportamiento humano ya que se considera que el amor es un sentimiento
gue alienta a uniones formales o matrimoniales, en algunos casos se evidencian
conflictos interpersonales con la pareja y hasta en la razén de divorcios, infidelidades,
suicidios, homicidios, como también conflictos familiares y sociales por rupturas con la

familia de origen, conflictos raciales, de clases sociales etc. (Rodriguez, 2012).

Por esto es fundamental desde la psicologia, poder brindar un enfoque
psicoeducativo a las personas que estén dentro de una relaciébn amorosa o pretendan
estarlo en el futuro, partiendo de las areas conductuales, cognitivas y emocionales, para

asi promover estrategias de afianzamiento dentro de las relaciones amorosas.



Diagnostico

Desde las primeras etapas de la vida es posible observar que el ser humano
necesita del contacto fisico y emocional con el otro para la supervivencia y el
mantenimiento de la especie. Segun Jankowiak y Fishe, (1992, como se citdé en Maureira
Cid, 2011, p. 322) “La experiencia amorosa se encuentra en todas las culturas y es sin
duda una de las situaciones mas estimulantes en nuestras vidas”. Como aporte a esta
experiencia es fundamental realizar desde diferentes disciplinas aportes que sienten
bases fundamentales que permitan el afianzamiento de las estrategias cognitivas,
conductuales y emocionales en las relaciones afectivas, y en el proceso del
enamoramiento porque es innegable la importancia de la creacion de un vinculo con el
otro, para el desarrollo fisico y crecimiento personal.

Segun Rodriguez, (2004 como se citdé en Blanddn Hincapié y Loépez Serna, 2016,
p. 506) “A partir del nacimiento, nuestra vida sera sucesion de experiencias, relaciones,
vinculos y conexiones que daran cuenta de una historia personal de permanente
interaccion, con el mundo, con los otros”. A medida que el ser humano crece se ve
involucrado en diferentes relaciones en donde se gestan diferentes vinculos, con los
padres, con los familiares, con los compafieros de escuela, con los profesores, y hasta
con el estado. Se evidencia también dentro de la cultura a la cual se pertenece diferentes
manifestaciones de esos vinculos que se gestan en la relacibn con otra persona
especialmente en las relaciones de pareja, como canciones, bailes, novelas, que se
inspiran en estas diferentes dinamicas relacionales, pero esto no es nuevo para nuestra
especie. Segun Paez, (2006 como se citd en Maureira Cid, 2011,) “en grabados

sumerios con una antigiiedad de 4.000 afios A.C. se pueden observar imagenes y frases
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romanticas dirigidas a una pareja” p. 322. A lo largo de la historia han existido varias
concepciones sobre el amor roméntico y se han establecido distintos modelos normativos
de las relaciones entre hombres y mujeres fuertemente influidas por los estereotipos de
género asociados a los distintos sexos, (Canto, 2012). Sin embargo, en la
postmodernidad a esos modelos de relacion de pareja normativos se han ido adhiriendo
nuevos modelos y configuraciones de amor roméantico mas inclusivos socialmente y con
representantes de toda indole, abriendo el horizonte a nuevas configuraciones sociales,
donde los roles de género ya no son exclusivamente heterosexuales y los estereotipos

se han ido transformando a la dinamica de esta nueva era.

De acuerdo a esto, podria un sexo o un rol asumido estar mas condicionado que
otro a conductas impulsivas e incluso a veces violentas cuando la relacion se ha
terminado y uno de los miembros de la pareja se siente celoso cuando el otro miembro
inicia una nueva relacién romantica con otra persona, rehusandose a aceptar que la
relacién acabé definitivamente. Es decir, que el amor continla siendo idealizado y se
depositan en él grandes expectativas de satisfaccion, alegria y autorrealizacion, como lo

explica Sanchez (2013):

Entre los componentes del mito occidental del amor destacan tres ideas: el
amor conlleva sufrimiento, el amor es igual a la pasion, no esta controlado
por la voluntad, y el amado es propiedad del amante y viceversa. Si el amor
es una pasion irrefrenable, es, a su vez, irresponsable, su fuerza puede ser
tan idilica como devastadora, pero lo mas perverso de esta logica es que,
al final, el ensalzamiento de la experiencia amorosa deviene en la

necesidad profunda, el genuino deseo de experimentar la catastrofe del
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amor. El mito del amor romantico ha sido construido con base en discursos
abordados desde la biologia, la ciencia, la filosofia, hasta el arte, la poesia,
la literatura. Y todas estas disciplinas —con sus excepciones— han abordado
el amor principalmente como amor heterosexual. De esta manera, los
amantes no heterosexuales también tienen como referente el mito del amor
heteronormativo y, con ello, sus rasgos constitutivos de posesion,
explotacion vital del otro. Las dos constantes que estructuran el mito del
amor romantico: el amor como locura, ajeno a la razén, y el amor como

sinénimo de dolor (p. 88).

Lo que se llama “amor” esta influenciado por procesos biolégicos mediado por
estructuras cerebrales. Los antecedentes en este tema, indican que el amor comprende
unas fases y etapas que interactdan con la neurobiologia del ser humano, traduciéndose
posteriormente en vivencias no tan sublimes como inicialmente se experimentd. Segun
(Maureira Cid, 2011) “la psicologia ha estudiado también este fendmeno tratando de
establecer el origen y las conductas caracteristicas del amor y finalmente a fines del siglo
veinte la biologia ha entrado en la carrera por explicar esta compleja experiencia del vivir

humano” (p. 322).

El desconocimiento de las personas y la escasa educacion en el tema, genera
gue los seres humanos se aventuren a iniciar o entablar relaciones sin el conocimiento
previo acerca de lo que es el amor, todos los temas que a este refiere, ya todas las
situaciones que este conlleva. Segun (Blandén Hincapié y Lépez Serna, 2016) la
relacion de pareja podria definirse como: “relacidon prolongada en el tiempo, capaz de

poder soportar e intentar superar el conflicto, la pareja se diferencia de la relacion breve
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gue sélo busca la satisfaccion inmediata”. Las personas por medio de las relaciones de
pareja buscan establecer vinculos que perduren en el tiempo y en donde se evidencie

una estabilidad emocional, como lo sefala Isaza (2011): al decir:

Cuando se establece un vinculo de pareja, se combinan diversos
elementos del orden social, cultural, familiar y personal, que determinan en
cierta medida la forma, conduccion, interpretacion y conductas de
interaccién. Entre estos elementos figuran: las caracteristicas de cada
miembro, sus manifestaciones conductuales, expectativas, emociones,
actitudes, atribuciones, formas de comunicacion verbal, de metalenguaje,

el contexto, las normas particulares y el momento historico (p. 337).

Se pretende exponer por medio de este proyecto, las bases y estrategias
necesarias para entender que el amor como emocion, se comienza a configurar a partir
de las primeras experiencias de vida, con las figuras mas representativas y a medida que
va avanzando evolutivamente estas experiencias se van estructurando mas y mas, y van
a interactuar permanentemente con las conductas, las cogniciones y las emociones,
fundamentos tedricos de la psicologia cognitiva que a su vez van a influir en las diferentes
etapas que experimentan los seres humanos cuando se experimenta el enamoramiento
y se encuentran dentro de una relacion de pareja, entre las etapas tenemos: el inicio del
enamoramiento y establecimiento, la consolidacion de la relacién y el mantenimiento, las
dificultades, problemas y conflictos de pareja que van resultando en la evolucion y en la
dindmica de la relacion, generando inestabilidad y crisis al desatar cambios emocionales,
cognitivos y comportamentales en sus miembros, hasta lograr una estabilidad o

resolucion de la crisis o la ruptura definitiva, que sera determinada por las diferencias
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individuales. Aunque el conflicto también trae aprendizajes y experiencias positivas,
como se evidencia en Diaz-Loving y Sanchez, (2000 como se cité en Isaza, 2011) al

sefalar lo siguiente:

El conflicto resulta ser una situacion deseable ya que permite el desarrollo
de aptitudes y destrezas en los miembros, (...) Lo que diferencia un
conflicto del otro es la representacion de este y las estrategias,
satisfactorias 0 no, con las que se enfrenta; es decir, la forma como es
percibida, representada y vivenciada la experiencia subjetiva del conflicto

en la pareja y en cada miembro (p. 338).

Asi, desde lo emocional, el interés esta en la expresion o no de emociones, los
estados de animo, (la ansiedad, la euforia, la colera, el temor, la culpa, el miedo, la
depresion), entre otros. Como lo evidencia Garcia, 2002 al decir que: El objetivo
terapéutico en la terapia enfocada en la emocion consiste en romper el circulo vicioso,
consiguiendo que hablen de sus emociones primarias. En ese momento, el que lo hace,

muestra su debilidad al otro y descubre puntos vulnerables de importancia (p.116).

Desde lo cognitivo se buscan los pensamientos y creencias sobre el amor, las
interpretaciones del ser humano son determinadas por las creencias y esquemas, que
podrian resultan disfuncionales si implican distorsiones inadecuadas de la realidad y
generan pensamientos automaticos negativos, que terminan interfiiendo en el
comportamiento, las emociones y reacciones, afectando la capacidad del sujeto para

hacerse cargo de las demandas circunstanciales de la vida (Beck, 2005).
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En lo conductual se debe considerar los patrones de relacionamiento amoroso, el
papel asumido como agresivo, directivo, pasivo, independiente, asertivo, introvertido,
suspicaz, manipulador, explotador, dependiente. Asi como es el estilo de comunicacion
cuando hay o no conflictos, la conducta sexual, los habitos de suefio, el uso de SPA, la
presencia de conducta suicida, homicida, los actos agresivos y las estrategias que usa
el individuo para enfrentar el estrés. Todo esto se evidencian segun (Garcia, 2002) al

decir que:

Todos estos patrones de conductas pretenden, la mayoria de las veces,
resolver el conflicto, pero no solamente no lo resuelven, sino que lo
perpetlan y la propia interaccién se convierte en el problema que lleva a la
separacion, aunque no siempre los conflictos llevan a la ruptura (Garcia,

(p. 108).

Al tener mayor conocimiento de todos los elementos mencionados anteriormente
se contribuira a que las personas que deseen un cambio positivo en sus relaciones
interpersonales tengas mayores estrategias para disponer de conductas mas adaptativas
para mejorar la comunicacién y la resolucion de los conflictos, las tensiones y los
problemas que puedan estar viviendo dentro de su relacion de pareja. Cuando las
personas son capaces de reconocer de mejor forma las emociones propias y de su
pareja, también se generara un mayor autoconocimiento de las distorsiones cognitivas,
y por consiguiente conductas mas apropiadas, al contar con suficientes estrategias para
sus relaciones futuras o su relacion actual, al pretender vincularse cada vez mas en

relaciones mas favorables y satisfactorias.
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A lo largo de este trabajo se tendran presentes diferentes autores que han
profundizado sobre las diferentes tematicas y conceptos claves para el desarrollo de
este, con el fin de responder a los objetivos del proyecto de intervencion. EIl propdsito
de este proyecto de intervencién es contribuir en la construccion de ciertas estrategias
para las relaciones de pareja, que favorezcan el afianzamiento de las relaciones
amorosas al tener mayor conocimiento en el tema. Esto lleva a plantear la siguiente

pregunta:

¢, Cudles son las estrategias cognitivas, conductuales y emocionales que se pueden

implementar para el afianzamiento de las relaciones de pareja?
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Arbol de Problemas

Para el presente proyecto se entenderan los siguientes elementos, un tronco que
evidencia el problema, unas raices que muestran las causas y unas hojas que son las

consecuencias visibles del problema.

Tronco: Problema principal

(Creencias) La concepcion de amor

La manera como se interpreta el amor

La creencia de la forma en que se viven las relaciones amorosas

La forma de enfrentar las dificultades dentro de una relacién amorosa

La forma de afrontar el duelo cuando se da una ruptura (creencias duelo)

Los factores que intervienen en la emocion del amor.

Raices: Causas del problema

Falta de conocimiento frente a lo que sucede emocionalmente en las relaciones de
pareja.

Interpretacion de las situaciones, baja autoestima

La manera conductual de relacionarnos con la pareja.

Hojas: Consecuencias
Inadecuado manejo de las emociones, agresividad, ira, intolerancia, sufrimiento.
Distorsiones cognitivas, relaciones amorosas conflictivas e insatisfactorias, rupturas

amorosas. Dependencia emocional, manipulacion, agresion fisica y psicoldgica



lustracién 1 Arbol de Problemas
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Arbol de objetivos

Por medio del arbol de objetivos se transforma el arbol de problemas al desarrollar
por medio de estrategias una vision positiva de las situaciones negativas anteriormente
expuestas, y alcanzar las acciones necesarias para lograr los objetivos propuestos en
este proyecto de intervencion. Para dar alternativas a las soluciones, se propone lo

siguiente:

llustracion 2 Arbol de Objetivos

4 RECONOCIMIENT

FLEXIBILIDAD AL AUTONOMIAY COMUNICACION \gsTl'?O’\‘gé?éEDEELL O EMOCIONAL Y
CAMBIO LIBERTAD ASERTIVA OTRO CONTROL DE
IMPULSOS

DIFICULTAD

ES DE
PAREJA

COMPRENSION SANA

DE LAS ETAPAS DE AUTOESTIMA ASERTIVIDAD VISION neutral GESTION DE LAS
PAREJA del otro EMOCIONES
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Contexto y actores

En 1977 exalumnos del Colegio San José De La Salle, se aventuraron a crear un
proyecto para dar continuidad a nivel superior, a la labor educativa que cumplian la
Congregacion de los Hermanos de las Escuelas Cristianas en la formacion primaria y
secundaria de los colegios lasallistas y asi nace Unilasallista Corporacion Universitaria
que inicio sus labores académicas el 6 de febrero de 1984 con 161 estudiantes en los
programas de Administracion de Empresas Agropecuarias, Licenciatura en Educacién
Preescolar e Ingenieria de Alimentos.

Su sede inicialmente estuvo ubicada en el Colegio de San José De la Salle,
ubicado en esa fecha en el barrio Boston de Medellin, donde hoy funciona el Observatorio
astronémico y el Museo de Ciencias Naturales, obras desarrolladas por los Hermanos
de la Salle.

En 2001 la universidad se traslado al sur del Area Metropolitana del Valle de
Aburra en el municipio de Caldas, Antioquia, con un campus universitario campestre, con
edificios modernos, grandes espacios educativos, y rodeado de un clima fresco, aire
limpio y naturaleza a todo su alrededor.

La universidad continGa su crecimiento en la oferta de programas académicos
actualmente hay 1518 estudiantes entre pregrado y postgrado, gracias a su ubicaciéon
estratégica, convoca a estudiantes de diferentes zonas rurales y campesinas como
también de ciudades mas grandes del territorio propiciando la integracion de diferentes
grupos sociales.

Cada semestre, nuevos estudiantes de regiones como el suroeste antioquefio,

municipios cercanos y del area metropolitana se interesan en La Salle para continuar con
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su crecimiento profesional, personal y social y poder aportar al crecimiento de la regién

y del pais.
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Referente conceptual
Parejay relacion de pareja

Es indispensable realizar la conceptualizacion del termino pareja y todo lo que a
este refiere para poder lograr una articulacion adecuada de todos los términos que se
van a trabajar durante el trabajo, por lo tanto, podemos decir que la pareja se define
como una relacion significativa, consensuada por parte de sus participantes, con
estabilidad en el tiempo, con un referente obvio, el cual es el matrimonio; aunque existen
parejas humanas que no coinciden con los limites que aquel impone y deciden convivir
en union libre.

La pareja, en si, es un sistema con estructura, organizacion, reglas, roles,
diferentes a las de la familia y a las de la sociedad y, a su vez, que se relaciona con
sistemas mas amplios, ya sea familia nuclear, familia extensa, etc. (De la Espriella,
Guerrero, 2008. p176).

En los primeros afios se busca la identidad del nosotros, frente al yo y al ta, se
piensa de una manera comprensiva siempre teniendo en cuenta el bienestar del otro que
nos acompafia. Abarca la vida de pareja desde el nivel emotivo afectivo, hasta las
relaciones sociales, culturales o profesionales. La determinacién de elegir a la pareja
estable como opcién de vida en la etapa adulta es indispensable, y culmina un proceso
gue tiene sus inicios en la infancia, donde se fundamentan y orientan las bases de la

personalidad.

En la pareja no hay un amor auténtico si no existe un compromiso voluntario

mutuo, un serio esfuerzo de las dos partes y un nivel sano de madurez para cuidar y
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atender a la persona amada, para proyectarse juntos y ofrecer lo que se es y lo que se

tiene en un esfuerzo bidireccional (Galdeano, Aramendia, 1995).

Concepto de pareja

La pareja es una unidad basada en la relacion entre dos personas y es reconocida
asi por los que les rodean. La cultura define las caracteristicas basicas en la pareja 'y le
asignan una funcion social. Anteriormente la pareja tenia como objeto la creacion de la

familia y plasmaba sus intenciones legalmente en un contrato matrimonial.

Hoy en dia, con la diversificacion de las formas en las que se puede vivir en
pareja, los criterios con los que se forman las parejas han ido transformandose a lo largo
del tiempo, el amor romantico no necesariamente conlleva al matrimonio, ni se desea en
muchas parejas plasmar su relaciéon por medio de un contrato explicito para que sea
socialmente considerada como tal, pues socialmente se ha ido popularizando y validando
la convivencia de parejas, especialmente en Latinoamérica, sin que eso signifique menos

compromiso.

Al dia de hoy no se considera necesario que una pareja tenga intencion de formar
una familia con sus propios hijos (Garcia, Fuentes Zarate, y Sanchez Sanchez, 2016).
Es asi, como el concepto de pareja se ha hecho mas amplio. Hace relativamente poco
tiempo, la mayoria de parejas estaban constituidas por relaciones heterosexuales.
Actualmente las relaciones de pareja se construyen en general sobre la base del amory

la intimidad.
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El compromiso es un factor fundamental dentro de la decisiéon personal que
implica el vinculo con la pareja para mantenerse juntos pese a las dificultades que surjan.
A medida que se comparten mas bienes y conductas, el compromiso se va haciendo mas
fuerte; por ejemplo, al comprar una propiedad en comun, al compartir ciertos valores, al
tener hijos. Cuando llegan los conflictos y las adversidades el compromiso que se haya
establecido durante el tiempo va a comenzar a mediar y a influenciar en la pareja las

estrategias que se tengan para la resolucion de conflictos.

El compromiso juega pues, un gran protagonismo ya que, a mayor Compromiso
los miembros de la pareja se intentan adaptar, acomodar y soportar las conductas
negativas del otro. Con el pasar de los afios, las parejas tienden a presentar respuestas
negativas porque es rapido, se tienen confianza y genera menos esfuerzo, esto es lo que
se conoce como la reciprocidad negativa. Otro aspecto importante a tener en cuenta es
gue cuando un miembro de la pareja no percibe el compromiso del otro, entra con mas
probabilidad en una relacion de quid pro quo, (algo a cambio de algo) que lleva al patrén
de conducta de reciprocidad negativa que deteriora la pareja. Sin embargo, cuando el
compromiso es grande, y no hay presion de tiempo, se hace un mayor esfuerzo para

responder constructivamente perpetuando una sana relacion de pareja.

Terapia de pareja
La terapia de pareja es una practica especifica de la psicologia clinica, se ocupa

de los conflictos, sufrimientos o malestar en alguno o en ambos miembros de la pareja
ante la demanda de manera espontdnea o cuando los asuntos son de larga data o

cronicos y en donde se ve amenazada la estabilidad de la relacion de pareja. Se plantean
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diferentes estrategias para poder superar las dificultades o crisis en pareja como
aumentar el intercambio de conductas positivas, las cuales son valoradas por su
capacidad de modificar los puntos de vista y las atribuciones desfavorables, y buscar
mejorar la comunicacion y la capacidad de resolucion de problemas, aunque en otras

situaciones la ruptura seria una posible solucion (Wainstein y Wittner, 2004).

Las crisis surgen normalmente en toda relacion de pareja, y es natural que pasen
por cierto tipo de situaciones que ayudaran a restructurar diferentes dinamicas en pro de
un bienestar de la misma, crisis de crecimiento y de maduracion, de compenetracion y
trascendencia, lo que hace falta es saber delimitarlas y saber recurrir a tiempo a las
ayudas técnicas precisas para encauzarlas correctamente, y poder sacar provecho de

estas circunstancias para asi poder crecer juntos (Galdeano Aramendia, 1995).

El amor y las dinAmicas de pareja pueden ser vividas de maneras diversas esto
depende de la personalidad de los integrantes de la pareja, la manera en la que se
relacionan, se pueden evidenciar tres modelos diferentes dependiendo de la etapa o el

modelo de pareja segun (Galdeano Aramendia, 1995).

Amor instante — impulsividad: (te quiero apresuradamente), es el amor
apasionado, de momentos intensamente felices. Hay gratificaciones

mutuas muy fuertes.

Amor constante — ternura (te quiero sin prisa, pero sin pausa), hay una
busqueda conjunta de la felicidad y manifestaciones mutuas que conviene
tenerse en cuenta. Emerge una interdependencia madura, un florecimiento

personal de cada uno y una relacién cooperativa.
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Amor distante o soportabilidad (te quiero intermitentemente) se manifiesta
cuando los conflictos se hacen presentes y no se solucionan de la manera
adecuada en cambio se soportan situaciones con las que no se estan de

acuerdo (p.82).

Para poder afianzar la relacion y las diferentes dinamicas vitales dentro de la
pareja es pertinente tener en cuenta tres elementos que brindan bases fundamentales
para que este proceso se dé de una manera adecuada, la complementariedad hace
alusién a la compromiso mutuo entre los integrantes para poder alcanzar metas, logros
y objetivos; la acomodacion, hace referencia que aunque los dos integrantes de la pareja
tengan personalidades, gustos, actitudes, costumbres entre otros, urge la flexibilidad de
ambas partes para la construccion de la convivencia, y la intimidad compartida
refiriéendose a la comunicacién profunda dentro de la pareja (Galdeano Aramendia,

1995).

Fases de la vida en parejas

Etapas de la vida en parejas

Para abordar el tema de las etapas de la vida en pareja es pertinente iniciar
realizando una conceptualizacion en general de los diferentes momentos por los que
pasa una relacion amorosa, es indispensable mencionar las diferentes dinamicas que se
gestan dentro de ellas, los cambios, los retos y problemas a los que las parejas estan

expuestas dentro de esta interaccion. Esto nos lleva a pensar que como seres humanos



26

nos encontramos en desarrollo y proceso de cambio continuo a lo largo de nuestras

vidas.

Esto se logra evidenciar desde el momento de nuestro nacimiento cuando se
inician las etapas del ciclo vital en donde nos enfrentarnos a diferentes retos de
adaptacion, de ajuste y desajuste, de pérdidas y logros, y a si se logra ir avanzando de
una etapa a otra, se evidencian también dentro de ellas, periodos de crisis inestabilidad,
gue se van superando y cada pérdida o reto le dan paso a una nueva fase. Desde nifios
podemos observar en diferentes literaturas y programas infantiles, ilustrar de manera
magica las relaciones de pareja, escuchar hablar a las personas adultas o cercanas de
la media naranja, el hombre o la pareja perfecta, es alli el momento en donde consciente
0 inconscientemente se empieza a internalizar diferentes situaciones que nos sesgan

frente a las diferentes etapas por las que debe pasar una relacion de pareja.

Una de las etapas mas decisivas en el ciclo vital es la etapa de la formacién de
pareja, en ella se contempla el dinamismo considerando sus avances crisis o retrocesos,
la pareja se convierte en el arquitecto de la familia y de todo su proceso evolutivo

(Galdeano Aramendia, 1995)

He alli donde radica la importancia de tener presente que somos seres dinamicos
y que los vinculos a los cuales nos enfrentamos en el transcurso de nuestras vidas estan
ligados de manera indiscutible a ese proceso por el cual la mayoria de personas pasan
en algun momento, se hace necesario clarificar las crisis por las que se pasa dentro de

las relaciones de pareja en sus diferentes etapas, ya que por desconocimiento, poca
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flexibilidad a la hora de interactuar con la pareja y tener falsas expectativas frente a la

relacion pueden surgir diferentes inconvenientes en relacion con la pareja.

La dindmica de la vida de parejas, no es un proceso estatico, por el contrario
podemos decir que esta en un proceso de movimiento y cambio continuo en donde se
tejen diferentes sentimientos, emociones, actitudes y comportamientos, en el transcurso
de estos devenires los miembros que conforman la pareja deben enfrentarse a nuevos
retos de adaptacion o de desajuste, en donde alcanzar nuevas etapas o pasar de la una
a la otra hara atravesar a la pareja por periodos de crisis e inestabilidad, roles que han
de abandonarse para poder dar paso a los siguientes, en donde cada pérdida y obstaculo
supone la llegada de una nueva fase de renovacion.

Asi pues, desde una perspectiva psicolégica las etapas y las crisis se contemplan
como procesos decisivos e irreversibles, cada etapa encierra sus conflictos, pero a la vez
unas posibles expectativas en donde si estas etapas y crisis se afrontan exitosamente
por la pareja, se constituye un tipo de desenvolvimiento madurativo positivo (Galdeano,
Aramedia, 1995).

Las relaciones de pareja pasan por diferentes momentos y situaciones, dentro de
sus diferentes dinamicas se puede observar el crecimiento, la evolucion y el cambio, todo
esto explica la variacion en los comportamientos, pensamientos y emociones; el por qué
no se vivencia lo mismo cuando inicia una relacion, a cuando ha transcurrido un tiempo
dentro de en ella.

Los seres humanos evolucionan, crecen y maduran, esto mismo pasa cuando se
estd dentro de una relacién de pareja, identificar cada una de las fases de la vida en

parejas ayudara a tener un mejor acercamiento y comprension de las mismas.
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Fase del enamoramiento

Es la primer etapa por la que pasan las relaciones de pareja, toda las esperanzas
estan puestas en los aspectos positivos que se encuentran en el otro, se guian por los
gustos y actividades que se comparten en comun, el entendimiento y la compresion son
caracteristicas que identifican este momento, suelen ignorarse todos los aspectos
negativos del otro, debido a la quimica que surge en el enamoramiento, y a la atraccién
se procura también evitar conflictos y peleas, caracterizdndose esta etapa por el
descubrimiento del otro y de su personalidad, se idealiza como perfecta a la persona con
la cual se esta iniciando la relacibn amorosa, por este momento la pareja esta llena de
muchos anhelos y esperanzas.

La relacién de pareja se inicia con la fase del enamoramiento, en la que se
produce la ilusion de unidad, la fantasia de la armonia eterna. Se evita y se rechaza
cualquier sentimiento de separacion y se obvian las diferencias individuales, se

proyectan objetivos en comun (Galdeano, Aramendia, 1995).

Fase del desencanto

Luego de pasar por la etapa del enamoramiento las parejas inician el proceso de
conocimiento o descubrimiento, en donde cada persona evidencia en el otro su estilo
particular de vivenciar las relaciones, se dan cuenta que no solo se tienen cosas en
comun sino también diferencias, ya que toda persona es unica e irrepetible, y es en este
momento en donde se deja de ver a la pareja como ese otro idealizado o perfecto y
ambos se empiezan a mostrar como realmente son, la relacion empieza a mostrarse mas

sincera.
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El reconocimiento personal de que el otro no responde a las expectativas
fabricadas, la ilusion primaria de unidad se sustituye por la desilusion de la distancia.
Sobre esta vivencia frustrante se establece el duelo por conseguir la armonia falsamente
ansiada. La pareja establece consciente o inconscientemente limites fisicos, psiquicos

y existenciales (Galdeano, Aramendia, 1995).

Fase de la estabilidad

Dentro de esta fase encontramos que la pareja ya ha evidenciado todos los
cambios que surgen de conocer y convivir con el otro, teniendo en cuenta sus
peculiaridades y personalidades y cada uno de los procesos a los que este tipo de
acercamientos conlleva, el proceso de adaptacion a las diferencias continua y es el

momento en donde se decide si la relacion se proyecta a futuro o se fractura.

Esta fase comienza con la mutua aceptacion, se abandona la ilusion inicial y se
tiene en cuenta al otro, al admitir sus aptitudes y limitaciones, la pareja decide resolvery
afrontar los problemas y conflictos en comin. Se establecen vias de negociacion y de
consenso con reglas, pactos y compromisos en donde se contemplan diferentes

horizontes (Galdeano, Aramendia, 1995).

Fase del compromiso

En esta fase la pareja se presenta como realmente son y aceptan su relacion y
diferencias, se abandona el propésito de cambiar al otro segun sus ideales. Han logrado
alcanzar una capacidad de sobreponerse a los conflictos que se generan al querer a una
personay arechazar algo de la misma. Esto les permite a sus participantes cuestionarse

sin la necesidad de entrar en un duelo de poder, compartir opiniones, tener
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comportamientos diversos, con respeto y carifio de un estilo adulto (Galdeano,
Aramendia, 1995).

Si los miembros de la pareja logran adaptarse a sus diferentes perspectivas y
todos y cada uno de los ellos entiende los cambios y a lo que esto conlleva, la relacion
se consolida y se crean lazos que los van a unir fuertemente y les sera méas facil
sobreponerse a cualquier situacion, exigencia o adversidad ya que el compromiso sera

mutuo.

Fase de la trascendencia

La pareja empieza a crear vinculos afectivos méas responsables y sélidos, con una
mayor conciencia de que el otro ya no es ese otro perfecto, sino que se aprende a
compartir y a complementarse mas que todo desde las diferencias y con esas

caracteristicas Unicas, y se empieza a pensar en proyectos y propositos a futuro.

En esta fase la pareja madura en sus ciclos evolutivos, supera las limitaciones de
si misma, y se extiende hacia el mundo circundante irradiando lo evidenciado en las
etapas anteriores de su relacién. Exhiben frescamente los logros alcanzados por su
mutua creatividad y determinan objetivos conjuntos que les gratifiguen a ambos

(Galdeano, Aramendia, 1995).
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El amor

La Real Academia de la Lengua define el amor asi: sentimiento hacia otra persona
gue naturalmente nos atrae y que, procurando reciprocidad en el deseo de unién, nos
completa, alegra y da energia para convivir, comunicarnos y crear (Real Academia

Espafiola, s.f., definicion 2).

Desde un punto de vista psicolégico, el enamoramiento es una emocion, es decir
es una consecuencia de la evaluacion que hacemos de las circunstancias, el
enamoramiento nos produce una gran excitacion fisiolégica que nos provoca bienestar
por un periodo de tiempo, nos lleva a compartir y revelar aspectos intimos, dar apoyo
emocional, mostrar interés por los gustos y los asuntos de la pareja, expresar afecto de

variadas formas.

El enamoramiento también conduce a algunas distorsiones cognitivas sobre todo
al comienzo de la relacion, por ejemplo, al percibir al otro como una persona perfecta e
ignorar o subestimar los defectos que tiene, idealizar, disculpar las fallas los errores del
ser amado, sentir necesidad de querer estar con la pareja en todo momento, o
experimentar sensacion de grandiosidad al estar enamorado segun Moya, (1997 como

se cité en Garcia, 2002).

No obstante, el amor como emocidn se extingue, y las parejas que se constituyen
exclusivamente en una emocion, actuan en la ley de la habituacion. El placer continuado
se desvanece, y el amor mismo pierde gradualmente su magia, cuando en una pareja su
Unica base de constitucion es el enamoramiento. El problema de la ley de la habituacion

es que condena a la pareja constituida exclusivamente por amor al fracaso, pudiendo
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hipotetizar una de las razones de los crecientes fracasos matrimoniales de un gran
namero de parejas basadas Unicamente en el enamoramiento (como asi lo indican las
estadisticas). Sin embargo, cuando el enamoramiento se va desvaneciendo, la relacion
no necesariamente debe fracasar, pues el enamoramiento podria ser en muchas parejas
una preparacion para la consolidacion de la relacion cuando la emocion se haya

extinguido.

El amor maduro predispone a sus miembros a una relacion altruista en el sentido
de dar al otro por lo que es sin esperar nada a cambio, a actuar para hacer feliz a la otra
persona, para abrirse emocional, cognitivamente y aumentar conductas comunicativas
asertivas con la pareja que comienza a instaurar, una serie de alianzas que dan como
resultado un intercambio de conductas reforzantes que hace que la relacion se pueda

mantener armoniosa de forma indefinida.

El amor romantico es entendido entonces, como aquel que incluye la necesidad
de cuidar y confiar en la pareja, de sentimiento de bienestar, conductas de intimidad,
apoyo Yy tolerancia al otro, que posteriormente podria llevar al matrimonio o a un
afianzamiento mas estable y maduro como unidad (Fromm, 1959). Como lo expresa
Gottman, (1998, citado por (Garcia Higuera, 2000). Al decir que, no se trata de que
existan intercambios equitativos y una relacién equilibrada, ya que el modelo de igualdad
en el intercambio se ha mostrado falso, pues en la evaluacion subjetiva de cada uno se
valoran como mas importantes o mas frecuentes las interacciones positivas que las

negativas.
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El concepto del amor en nuestros tiempos requiere ser tomarlo con cuidado y mas
en nuestra sociedad actual ya que nos hemos encontrado con diferentes probleméaticas
gue atafien a los multiples conceptos dada la dificultad de su comprension, ya que se ha
identificado que algunas familias ensefian a sus miembros desde tempranas edades a
buscar la persona ideal, quien llene sus necesidades, su insuficiencia ya que se tiene la
idea de que estamos incompletos hasta que encontramos pareja que va a suplir las
expectativas por completo, y este es el concepto de amor perfecto. Por el contrario, un
amor maduro permite el desarrollo pleno de la autonomia de ambos miembros de la
pareja para decidir si se desea 0 no compartir la vida con el otro y no se entra en conflicto

cuando se aprende y se acepta la ineludible soledad (Barrios y Pinto, 2008).

El concepto de amor que pueden tener las personas se pueden basar en las
teorias presentadas por Sternberg, la cual nos habla de los componentes del amor, que
al combinarse entre si irdn formando diferentes tipos de amor, y daran como resultado
diferentes relaciones amorosas, que se irdn constituyendo a lo largo de la relacion de
intimidad y que poseen diferentes caracteristicas y elementos de las dinamicas dentro

de la pareja.

Comprender el concepto del amor y de la pareja, ayudara a construir relaciones
sanas y seguras, ya que esto permitira el entendimiento de las estructuras y de los
problemas que puedan surgir dentro de las relaciones, la etapa de pareja por la que
posiblemente estén atravesando y la comunicacion que se presente entre ellos (Barrios

y Pinto, 2008).

Teoria triangular de Stemberg
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Para Sternberg (1989), el amor es una de las mas intensas y deseables
emociones humanas. Las personas pueden mentir, engafiar y ain matar en su nombre
y desear la muerte cuando lo pierden. De acuerdo a ese autor, el amor puede abrumar

a cualquiera, y en cualquier edad.

El amor implica combinaciones de intimidad, pasion y compromiso en donde se
logra evidenciar diferentes sentimientos y emociones en el transcurso de esta dinamica,
estos componentes cambian en relacion a diferentes momentos historicos, lugares

geograficos y culturas. (Cooper y Pinto, 2008).

En un estudio previo realizado por Sternberg y Barres en (1985) sefalan que el
mejor indicador de la satisfaccién de la pareja es la similitud en el triangulo que él
propone, debiendo darse esta similitud tanto a nivel real, percibido e ideal, entendiendo

asi el amor en una relacion donde cada uno aporta.

Esta teoria abarca la dindmica de los sentimientos en sus diversas expresiones
de acuerdo al conjunto de afectos, emociones y valores, por medio de la escala que
busca conocer si en las relaciones amorosas se presentan los 3 componentes

fundamentales de esta teoria:

La intimidad, entendida como los sentimientos dentro de una relacion que
promueve el acercamiento, el vinculo y la conexion como el afecto, las revelaciones

mutuas y los secretos compartidos unicamente por la pareja.

El compromiso, considerado como la decision de amar a determinada persona

con el acuerdo por mantener ese amor, esto es, la decision consciente de amar,
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compartir su cotidianidad, estar juntos en pensamiento y puede darse a corto plazo
cuando se toma la decisién de estar enamorado, o a largo plazo, cuando el compromiso

implica la decision de cultivar y mantener la relacion amorosa.

La pasion, estado de intenso deseo de unidn con el otro, siendo la expresion de
deseos y necesidades, a la atraccion fisica, al deseo sexual de estar con la otra persona

(Mazadiego, Infante & Norberto, Garcés, 2011).
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Lo emocional en la pareja

Qué es una emocion

Las emociones son reacciones a la informacion que recibimos en nuestras
relaciones con el entorno. La intensidad de la reaccién esta en funcién de las
evaluaciones subjetivas que realizamos sobre como la informacion recibida va a afectar
nuestro bienestar; en estas evaluaciones subjetivas intervienen conocimientos previos,
creencias, objetivos personales, percepcion de ambiente provocativo, etc. Una emocion
depende de lo que es importante para el sujeto, si la emocién es muy intensa puede
producir disfunciones intelectuales o trastornos emocionales ejemplo fobia, estrés,
depresion (Bisquerra Alzina, 2003).

Los elementos que configuran las emociones son variados y entre estos
encontramos: una situacion o estimulo que reune ciertas caracteristicas, o cierto
potencial, para generar tal emocion. Un sujeto capaz de percibir esa situacion,
procesarla correctamente y reaccionar ante ella.

El significado que el sujeto concede a dicha situacién, lo que permite etiquetar una
emocioén, en funcién del dominio del lenguaje con términos como alegria, tristeza, enfado,
entre otros.

La experiencia emocional que el sujeto siente ante esa situacién. La reaccién
corporal o fisiolégica como, respuestas involuntarias, cambios en el ritmo cardiaco o
respiratorio, aumento de sudoracion, cambios en la tension muscular, sudoracion,
sequedad en la boca, presion sanguinea.

La expresion motora observable: expresiones faciales de alegria, ira, miedo, entre

otras; tono y volumen de voz, movimientos del cuerpo, sonrisa, llanto y otros.
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Emociones primarias y secundarias

Las emociones primarias

Se inician con rapidez y duran unos segundos estan presentes en todas las
culturas. Paul Ekman (1992) argumenta sobre la existencia de emociones que no son
aprendidas sino universales e innatas, y forman parte de la configuracion del ser humano,
al evidenciar que las expresiones faciales de estas emociones son reconocidas por
personas de distintas culturas y, asimismo, al usar palabras o conceptos distintos para
describir una determinada emocion, en ciegos congénitos, la expresion facial es la
misma.

Las emociones basicas estan grabadas en los circuitos nerviosos de los genes y
no a través de la cultura lo cual les otorga un caracter universal; entre estas se
encuentran principalmente: la alegria, la tristeza, la ira, el miedo, la sorpresa y el asco.

Emociones secundarias

Son en parte el resultado de las primarias, se deben en gran parte al desarrollo
individual y sus respuestas difieren ampliamente de unas personas a otras. Las
emociones secundarias se manifiestan segun las experiencias y estan condicionadas por
los procesos de aprendizaje y socializacion por parte de la persona ante diferentes
situaciones a lo largo de la vida. Son respuestas mas complejas y elaboradas con
propdsito social; pues al ser aprendidas exige de cierta capacidad cognitiva, estas
emociones empiezan a desarrollarse alrededor de los 2 o 3 afios, cuando el infante ya
tiene bien asentados unos fuertes vinculos con sus cuidadores y ha tenido la oportunidad

de adquirir ciertas habilidades lingliisticas basicas. Aca se encuentran el orgullo, el
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placer, la culpa, los celos y la vergienza (Extremera Pacheco y Fernandez Berrocal,
2004).

Emociones negativas

Se caracterizan por sentimientos desagradables, valoracion de la situacion como
dafina, experiencia afectiva negativa y una alta activacion fisiolégica. Su propdsito es
preparar al individuo para que pueda dar una respuesta adecuada a las demandas del
ambiente, por lo que se consideran respuestas eminentemente adaptativas e implican la
movilizacion de muchos recursos para su afrontamiento.

Actualmente estas emociones son estudiadas en relacion con el proceso salud-
enfermedad, pues en ciertas ocasiones se convierten en desadaptativas en algunos
individuos, debido a un desajuste en la frecuencia, intensidad, adecuacién al contexto;
gue se transforma en un trastorno de salud mental (ansiedad, depresion, ira patoldgica,
etc.) y fisica (hipertension, trastornos cardiovasculares, reumatologicos, inmunoldgicos,
etcétera). Aca se encuentra el miedo, la ira, la tristeza y el asco (Piqueras Rodriguez,
Ramos Linares, Martinez Gonzalez y Oblitas Guadalupe 2009).

Emociones positivas

Prevalece el bienestar al propiciar el desarrollo y mantenimiento de fortalezas y
virtudes personales, que conducen a la felicidad subjetiva que la persona experimenta
en razén de sus circunstancias; implican sentimientos agradables, valoracién de la
situacion como beneficiosa, movilizan escasos recursos para su afrontamiento.

Su propoésito a nivel evolutivo es aumentar los recursos intelectuales, fisicos y
sociales de los individuos, para cuando se presentan amenazas; asimismo, incrementan

los patrones para actuar en ciertas situaciones mediante la optimizacién de los propios recursos
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personales en el nivel fisico, psicolégico y social. Ejemplo, la felicidad (Piqueras Rodriguez

et al, 2009).

Emociones neutras

Son las que no producen reacciones ni agradables ni desagradables, es decir que
no pueden considerarse ni como positivas ni como negativas, pero que comparten
caracteristicas de ambas, se asemejan a las negativas en la gran movilizacién de
recursos que producen y a las positivas en su brevedad temporal. la gran parte del
tiempo, el ser humano se encuentra con una emocionalidad neutra, estable, en equilibrio,
no hay placer, no hay dolor, ni miedo o nerviosismo, es decir, no hay extremos, es un
estado emocional intermedio.

El propdsito de esta emocion es poder conectarse con el momento presente, en
el aqui y el ahora, que bien explorado beneficia la autorreflexion, e incide en la toma de
mejores decisiones, al evitar hasta cierto grado caer en extremos emocionales que
podrian generar problemas, facilitando la aparicién de posteriores estados emocionales,
sin embargo hay personas que se les dificulta permanecer por ciertos periodos de tiempo
en estado neutro y sienten aburricidn, tristeza y anhelan la emocién intensa. Aca se

encuentra por ejemplo la sorpresa (Piqueras Rodriguez et al, 2009).

El Miedo
Es una sefial emocional de advertencia que se aproxima un dafio fisico o

psicoldgico. El miedo esta dentro de una emocién primaria negativa que se activa por la
percepcion de un peligro presente e inminente, por lo cual se encuentra muy ligada al

estimulo que la genera.
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El miedo también implica una inseguridad respecto a la propia capacidad para
soportar 0 manejar una situacion de amenaza. La intensidad de la respuesta emocional
de miedo depende de la incertidumbre sobre los resultados. EI miedo es una de las

emociones mas intensas y desagradables. Genera aprension, desasosiego y malestar.

Lalra
Es una emocion primaria negativa que se desencadena ante situaciones que son

valoradas como injustas o que atentan contra los valores morales y la libertad personal;
como situaciones que ejercen un control externo o coaccidn sobre el propio
comportamiento, personas abusivas verbales o fisicos, y situaciones en las cuales se

considere que se producen tratamientos injustos y el bloqueo de metas.

Latristeza
Es una emocion que se produce en respuesta a sucesos gue son considerados

como no placenteros y denota pesadumbre o melancolia. La tristeza es una forma de
displacer que se produce por la frustraciéon de un deseo apremiante, cuya satisfaccion se
sabe que resulta imposible. Dentro de los desencadenantes de la tristeza encontramos,
la separacion fisica o psicolégica, la pérdida o el fracaso; la decepcion, especialmente si
se han desvanecido esperanzas puestas en algo. Los efectos subjetivos se caracterizan
por sentimientos de desanimo, melancolia, desaliento y pérdida de energia. Se asocian
a la tristeza los siguientes términos: pesimismo, pesar, decepcion, remordimiento,
rechazo, sufrimiento, afioranza, depresion, aislamiento, melancolia, vergienza,

abandono, desanimo, infelicidad, desaliento.
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La felicidad

Es el estado de animo que se complace en la posesion de algun bien. La felicidad
facilita la empatia, lo que promueve la aparicion de conductas altruistas. Asimismo,
contribuye al rendimiento cognitivo, la soluciébn de problemas, la creatividad, el
aprendizaje y la memorizacion.

Los desencadenantes de la felicidad son los éxitos o los logros, la consecucion de
los objetivos que se pretenden. Igualmente se produce por la congruencia entre lo que
se desea y lo que se posee, entre las expectativas y las condiciones actuales, y en la
comparacion con las demas personas. Se asocia a la felicidad los siguientes términos:
jovialidad, contento, triunfo, dicha, alegria, jubilo, entusiasmo, alborozo, deleite, regocijo,

buen humor, gozo, embeleso

Gestion de las emociones
El autocontrol emocional o control de las emociones se refiere a cobmo manejar,

regular o transformar las emociones en caso de ser necesario y supone que el individuo
posea una serie de habilidades que le permitan hacerse cargo de la situacion, tomar
decisiones entre alternativas posibles y reaccionar de manera controlada ante los
diversos acontecimientos de la vida.

El autocontrol puede ser ensefiado y aprendido, busca encontrar el equilibrio
emocional para alcanzar la autonomia y el bienestar personal, de alli que sea uno de los
objetivos de los programas de educacién emocional. Poseer control emocional no
significa no enfrentarse en el diario vivir a situaciones que impliquen conflictos con otras
personas o situaciones, por cuanto asi es la dindmica de la vida misma, de la sociedad

actual que enfrenta a las personas de manera continua a situaciones que le ocasionan
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enfado o irritaciones, ansiedad o preocupacion, estrés, miedo o depresion. Poseer
autocontrol emocional supone el conocimiento de uno mismo e implica la observacion y
percepcion de nuestras emociones en esas circunstancias, para poder generar
estrategias de afrontamiento apropiadas al saber superar los bloqueos emocionales que
ciertas situaciones pueden provocar.

Existen personas con habilidad para enfrentar positivamente las tensiones
emocionales, sin embargo, a otras les cuesta mucho o se enfrentan de manera
inadecuada, por ejemplo, la evitacién y el escape que no resultan ser las mejores
soluciones para enfrentarse a las tensiones emocionales porque no resuelven las fuentes
del conflicto, crean grandes insatisfacciones y terminan por debilitar la integridad
emocional.

Tradicionalmente se ha pensado que el control sbélo se requiere para las
emociones negativas, una mirada mas amplia de lo que significa la regulacién emocional
implica considerar también la habilidad para inducir emociones y estados de animo
positivos en uno mismo y en los demas, como también intentar reconocer y controlar las
emociones negativas para que no desplacen las positivas y promover la expresion de las
emociones positivas, esto favorece nuestro bienestar personal y las relaciones con los

otros.

Inteligencia emocional

Es la capacidad para reconocer, comprender y regular nuestras emociones y las de
los demas, e implica tres procesos:
1. Percibir: reconocer de forma consciente las emociones e identificar los

sentimientos al ser capaz de darle una etiqueta verbal.
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2. Comprender: integrar lo que se siente dentro del pensamiento y saber considerar
la complejidad de los cambios emocionales.
3. Regular: dirigir y manejar las emociones tanto positivas como negativas de forma

eficaz.

Los resultados obtenidos en diferentes investigaciones han concluido que, a
mayor inteligencia emocional, mayor bienestar psicolégico posee la persona. Para
Goleman (1999). La inteligencia emocional se refleja en la manera en que las personas

interacttan con el mundo.

Las personas emocionalmente inteligentes han desarrollado ciertas habilidad que
implican tomar en cuenta sus propios sentimientos y los de los demas; tienen cualidades
relacionadas con el control de los impulsos, la autoconciencia, la valoracién adecuada
de uno mismo, la adaptabilidad, motivacion, el entusiasmo, la perseverancia, la empatia,
la agilidad mental, configurando ciertos rasgos de caracter como la autodisciplina, la
compasion o el altruismo, indispensables para una buena y creativa adaptacién, pues al
presentar un mayor autocontrol emocional y conductual, el sujeto percibe que posee
mayor control sobre las demandas del medio y, por tanto, una mayor autoestima al

presentar una actitud mas positiva con respecto a si mismo.

Cuando aparecen circunstancias adversas, complejas 0 negativas en la vida del
sujeto, es capaz de tolerar mejor la frustracion debido a que tienen mayores herramientas
para controlar las tensiones asociadas a experiencias emocionales intensas y de su

propio comportamiento, desarrollando la capacidad de sobreponerse ante las mismas.
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La capacidad para retrasar la gratificacion influye de forma positiva en el bienestar
subjetivo como en el de la pareja. Las personas que no sienten la necesidad de obtener
recompensa inmediata presentan mayor satisfaccion con los bienes materiales o
intangibles que poseen, como el bienestar psicoldgico, la satisfaccion personal, disfrutar
la actividad laboral diaria, los aportes de la pareja, y se fijan metas a corto plazo

orientadas a conseguir objetivos propuestos.

Una gran cantidad de estudios han mostrado la importancia de la inteligencia
emocional en la adaptacion al medio, de manera que juega un papel importante en la
expresion, percepcion y conocimiento de emociones, y en la regulacion de los estados

de animo (Extremera Pacheco y Fernandez Berrocal, 2004).

Gestionar las emociones comprende un amplio autoconocimiento, al poder
identificar los procesos emocionales, sus causas, detonantes, y que causan en el sujeto.
A partir de una conciencia emocional se puede manejar las emociones de forma
apropiada al lograr comprender la estrecha relacion entre la cognicion, el
comportamiento y la emocion; al poder tomar acciones en funcién de administrar los
impulsos y gestionar cada situacion, por medio del desarrollo y afianzamiento de
herramientas de afrontamiento mas adecuadas y la capacidad para causarse emociones

agradables.

Las personas emocionalmente estables aceptan mejor las criticas de los demas y
la incertidumbre; tienden a la planificacion de la accion actuando de forma eficaz, y al
afrontamiento de situaciones, aprendiendo de éstas aun cuando suponen fracaso.

Cuanto mayor es la estabilidad emocional, menores son las creencias irracionales, las
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cogniciones son menos rigidas, tienen en cuenta las opiniones de los otros, y tratan de

adaptarse a las situaciones.

En varios estudios realizados previamente se analiz0 la relacion entre inteligencia
emocional y relaciones interpersonales. Se encontré correlacidn positiva entre
inteligencia emocional, empatia y autocontrol en las situaciones sociales y las relaciones
afectivas, y mas respuestas de cooperacién hacia sus parejas. Ademas, cuando los
participantes evaluaban la inteligencia emocional de sus parejas y la percibian como alta,
tenian unas relaciones de pareja mas satisfactorias (Bermudéz, Alvarez, y Sanchez,

2003).
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Lo cognitivo en la pareja

Psicologia cognitiva

Ha sido definida por Mayer, 1985 como el analisis cientifico de las estructuras y
los procesos béasicos mentales como la atencion, la percepcion, el aprendizaje, la
memoria, el pensamiento, el lenguaje, la formacién de conceptos, el procesamiento de
la informacién, entre otros; y abarca los diferentes procesos de la adquisiciébn de
conocimiento, pues el modelos cognitivos ponen especial atencién a las cogniciones,
entendidas como las ideas, las creencias, los constructos personales, las imagenes, las
atribuciones de sentido o significado, las expectativas, etc..

El objetivo fundamental de la psicologia cognitiva es comprender el
funcionamiento de la mente humana, al estudiar cémo la informacion es procesada por
el cerebro con el propésito de comprender la conducta humana.

La Terapia Cognitiva se configura en base al modelo cognitivo el cual explica que
una situacion, genera un pensamiento y ese pensamiento a su vez genera una emocion,
gue a su vez esa emocion provoca determinada conducta en un sujeto, y que todos estos
pasos ocurren en las personas influidas por su percepcién de los eventos de manera casi
automatica. Es decir que una situacion no es en si misma la que determina lo que un
individuo experimenta, sino mas bien es la forma como el individuo interpreta la situacion
(Ellis, 1962; Beck, 1964). (...). Por lo tanto, la forma en que se sienten las personas esta
asociada a la forma en que interpretan y piensan sobre una situacion. La situacion por
si misma no determina directamente cOmo se sienten; su respuesta emocional esta
mediada por su percepcion de la situacion (Beck, Cognitive Therapy: Basics and Beyond,

1997).
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Sabiendo esto, la intervencién se dirige entonces a tratar de prevenir, eliminar o
reducir conductas inadecuadas y a ensefiar o potenciar conductas adecuadas teniendo
en cuenta las variables que controlan estas conductas. Esto cobra mayor importancia
en especial en los trastornos mentales, al darle mayor relevancia a las cogniciones y a
técnicas cognitivo conductuales y de psicoeducaciéon para ayudar a prevenir y controlar
el malestar asociado a ideas poco adaptativas que interviene en la salud mental de la
persona.

Durante los ultimos 60 afios, las ciencias cognitivas se han visto influenciada por
otras disciplinas como las neurociencias, la inteligencia artificial, la cibernética, la teoria
de la comunicacion, la linglistica generativo-transformacional, la antropologia cognitiva

y la epistemologia genética (Meza, 2004).

Distorsiones cognitivas
Las distorsiones cognitivas desarrolladas por Aaron Beck en 1963, son definidas

como errores persistentes que cometen las personas en el procesamiento de la
informacion al generar conclusiones arbitrarias, cuando el sujeto, por ejemplo, percibe
una situacion como negativa o desfavorable, aunque el acontecimiento bien puede ser
ambiguo o inofensivo, manteniendo las creencias negativas acerca de si mismo, el
mundo o el futuro.

Entre cognicién y emocion existe una conexion detonante importante a considerar,
pues es el pensamiento el causante de muchos estados emocionales; y la emocién
influye en el pensamiento al intensificar la distorsién cognitiva, la conducta y la intensidad

emocional.
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Errores en el procesamiento de la informacion

Inferencia arbitraria
Predecir cosas que se daran de una forma especifica antes de conocer los

hechos. Son conclusiones hechas en ausencia de evidencia sustancial.

Lectura de la mente

Asumir que se sabe exactamente lo que va a decir o a pensar alguien. Por

ejemplo: Para qué le pregunto si ya sé que me va a contestar.

Adivinar el futuro

Predecir que las cosas saldran mal y qué no se serd capaz de afrontarlo
adecuadamente. Ejemplo: Antes de ir a una reunion social, piensa que la gente

reaccionara negativamente hacia usted y asume que se sentird derrotado.

Abstraccion selectiva o filtraje

Algunos detalles son resaltados, mientras otras informaciones son ignoradas. Ver
sélo los aspectos negativos de una situacion, mientras se ignoran los aspectos positivos.
Por ejemplo: Se focaliza en un comentario critico que hizo alguien, mientras se ignoran

los cumplidos que recibié

Sobregeneralizacién

Tomar un evento especifico como caracteristico de la vida en general, antes de
tomarlo como realmente es: Un caso entre muchos. Ejemplo: Cuando esta de compras
se da cuenta que la fila de su registradora va muy lenta y piensa ¢,Por qué yo siempre

me hago en la fila de la registradora mas lenta?, siempre hago las cosas mal.
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Magnificar o minimizar

Sobrevalorar o minimizar la importancia de una situacion o de una informacién
especifica. Ejemplo: Aunque piense que es un buen padre y esposo asume que es
absolutamente vergonzoso haber sido despedido del trabajo, y s6lo por este hecho se

auto describe como inutil e inservible.

Personalizacion

Hacerse responsable de eventos negativos externos que no estaban bajo nuestro
completo control. Por ejemplo: Un conocido pasa por su lado en el supermercado sin
saludarlo, y usted piensa: Debe estar enojado conmigo, seguro hice algo mal. Un aspecto

importante es el habito de compararse continuamente con los demas.

Pensamiento dicotomico

Se refiere a ver las cosas en términos de dos categorias mutuamente excluyentes,
como si s6lo existieran dos categorias posibles (blanco o negro), sin concebir puntos
intermedios (matices grises). Por ejemplo: Olvida comprar una cosa de la lista de

mercado y piensa: Definitivamente perdi la ida.

Razonamiento emocional

Asumir que las reacciones emocionales reflejan exactamente como son las cosas.
Creerles mas a los sentimientos que a la razén (prepotencia afectiva). Por ejemplo: Si se
siente ansioso es porque algo malo va a pasar. Si se siente culpable, tiene que haber

hecho algo malo. Si se siente tan mal es por qué lo ama mucho.

Catastrofizar
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Los eventos negativos que pudieran ocurrir son tomados como catastrofes
intolerables e inevitables, antes que como hechos desagradables y dificiles. Ejemplo: El
amado incumple una cita y ella piensa, Es lo peor que me ha podido ocurrir, ya no me

quiere y la vida asi ya no vale nada.

Etiquetas globales

El sujeto usa las imperfecciones y equivocaciones del pasado para definirse a si
mismo o a los deméas. Rotula a las personas por un solo aspecto. Ejemplos: Tras
continuos errores en la preparacion de la comida afirma, no valgo nada en lugar de
reconocer que errar es de humanos. Una persona que se rehdsa a llevar a otra en su

carro es un completo egoista.

Falacia de control
Asumir que podemos controlar todo o, que otros nos pueden controlar. Una
persona puede verse a si misma como impotente y externamente controlada u

omnipotente y responsable de todo lo que ocurre alrededor.

Falacia de justicia

Creer firmemente en la norma, las leyes, asumir que para todo se necesita justicia.
El inconveniente es que dos personas raramente se ponen de acuerdo sobre lo justo y
lo injusto. Se observa en frases como: Si esto fuera un matrimonio como Dios manda,
ella deberia acompafiarme a la excursion y aprender a apreciar el paisaje, Si me quisiera,

volveria a casa directamente al salir del trabajo.

Culpabilidad
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Buscar la responsabilidad de un problema en los otros o en si mismos. El esposo
llega cansado a casa pues tuvo un dia pesado y espera que su esposa le lleve la comida

al cuarto y ella le pide que ayude a su hijo en latarea. El piensa, Es totalmente insensible.

Deberias

La persona posee normas inflexibles de comportamiento social. A menudo la
persona adopta una posicion de juez y encuentra fallas en los demés. Si me amara me
llevaria al campo. Si fuera responsable acabaria con su trabajo. Las palabras que indican

la presencia de esa distorsion son deberia, habria de o tendria.

Falacia de cambio

Pretender que las otras personas cambien. La Unica persona a la que uno controla
o cambia realmente, es a si mismo. La estrategia para cambiar a los otros incluye, culpar,
exigir, ocultar. El resultado final es que la persona se sienta atacada y no cambie en
absoluto. El supuesto fundamental de esta idea es que la felicidad depende de los actos

de los demas.

Tener razon

La persona no observa los puntos de vista de los demas sélo los de él, se pone
normalmente a la defensiva, tiene que probar continuamente que su punto de vista es el
correcto. Tiene dificultades para escuchar nuevas informaciones, cuando los hechos no

encajan en lo que ella cree.

Falacia de recompensa divina
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Creencia de que vamos a ser recompensados en otra vida. La persona se
comporta correctamente en espera de una recompensa. Se sacrifica y trabaja hasta

guedar extenuada e imagina que esta recogiendo puntos que podra cobrar algun dia.

Esquemas
Son estructuras cognitivas bastante estables que configuran las interpretaciones

de la realidad y es utilizado por las personas ya que contienen las reglas basicas para
escoger, filtrar, codificar la informacion que proviene del entorno y atribuir significaciones
a los datos del mundo.

Los seres humanos cuentan con un repertorio de esquemas que se van formando
y consolidando gracias en parte a las experiencias y relaciones que se van estableciendo
con los otros desde el inicio de la vida, asi como de los determinantes genéticos que van
a establecer sus propias patrones al permitir seleccionar, organizar y categorizar los
estimulos de tal forma que sean accesibles y tengan un sentido, ademas, de dejar en
evidencia las diferentes estrategias de afrontamiento que usa un individuo en una
determinada situacion.

Los esquemas son adaptativos y hasta cierto punto fueron vitales para la
supervivencia de la especie humana, aunque en determinados casos los esquemas y las
estrategias de afrontamiento se contintan utilizando pero de forma des adaptativa y
rigida por ejemplo, cuando un conjunto de estimulos afecta a la persona, en situaciones
gue no ameritan cierta activaciéon de un esquema en especifico convirtiendo los datos
percibidos en pensamientos y cogniciones que podrian posteriormente segun la

disfuncionalidad ocasionar trastornos psicolégicos severos.
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Pensamientos y creencias

Creencias
Las creencias vienen a ser todos los fundamentos en el que la persona cree,

incluyen una variedad de constructos relacionados con los esquemas, como
expectativas, miedos, normas, suposiciones y valoraciones, para dotar de sentido al
mundo subjetivo del individuo que se va construyendo y que influyen en los recuerdos y
asociaciones y se perpetuan a través de la experiencia.

Algunas creencias se asumen de forma imperativa como deberia, tendria que, se
ubican entre la realidad y nuestros esquemas. Las creencias centrales o nucleares
constituyen el nicleo de lo que una persona es, aca se encuentran las creencias mas
firmes y los valores que lo identifican, proporcionando estabilidad e identidad al individuo.

Son interpretaciones tan fundamentales y profundas que las personas
frecuentemente no las cuestionan y en la mayoria de veces son atribuidas, debido a que
se han desarrollado y vienen acompafiado a la persona desde la infancia con
significados, valoraciones, razonamientos, inferencias o interpretaciones de si mismos,
de las otras personas y de su mundo y por lo general las personas desconocen su
existencia.

Las creencias nucleares se van consolidando a partir de ciertas afirmaciones
nucleares, y van a ir influyendo en diferentes niveles auto perpetudndose, sentando las
bases para construir y proyectar el sentido de identidad de la persona y, generando
estabilidad y tranquilidad; por eso, cuando una creencia nuclear es puestas en duda se
genera una sensacion profunda de inestabilidad y angustia, porque todo lo conocido pasa
a ser cuestionado, y cuanto mas relevante y nuclear sea lo incierto mas angustia

generard, ademas son bastante resistentes al cambio (Camacho, 2003).
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Las creencias periféricas o secundarias al tener una menor relevancia en los
aspectos centrales de la identidad de una persona, que las creencias nucleares pueden
modificarse con mas facilidad pues se relacionan con aspectos mas secundarios. Las
creencias intermedias se encuentran articuladas entre si, ya que se mezclan, relacionan
e implican unas a otras y estan constituidas por:

Las reglas, son las normas o deberes que se auto-impone la persona frente a
determinado acontecimiento (Debo, tengo que) o lo que exigimos de los demas (El/ella

debe o tiene que) y acarrean una condenacion si no lo cumplen. Algunos ejemplos

podrian ser:

. Tengo que ser el mejor.

. Debo evitar todo sufrimiento

. Los demas tienen que atenderme siempre

Las valoraciones o evaluaciones que realizamos frente a determinado

acontecimiento, pueden ser:

. Mi vida es terrible Catastrofismo
. Necesito que me protejan Necesidad
. No puedo hacer nada/ Puedo hacerlo todo Auto-eficacia o no

Las suposiciones 0 supuestos, por ejemplo:
. Si soy amable los deméas no me rechazaran (Positiva)
. Si evito todos los sufrimientos estaré bien (Negativa)
Las reglas, valoracion (actitudes) y supuestos son constructos que la persona ha
ido construyendo a lo largo de su vida. Pueden ser positivas o negativas. Por ejemplo,

al realizar una valoracion exagerada sobre algo en especifico (“Que caos”), persiste con
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una suposicion para enfrentarla (“Si organizo esto, se considerara mejor”) y se finaliza

con las reglas (“tengo que, debo hacer...”).

Pensamientos automaticos

Los pensamientos automaticos son cogniciones negativas que aparecen de forma
evaluativa rapida, abrupta y breve, por lo general no suele ser el resultado de una
deliberacion o razonamiento previo, y se asocian habitualmente a la conducta
disfuncional y a las emociones negativas, al dejar en evidencia diferentes grados de
distorsion de la realidad.

Estos pensamientos pueden tener forma verbal (la relacion que establece la
persona, consigo misma por medio de su lenguaje o didlogo interno y visual con
imagenes mentales). Es decir, son los contenidos en palabras e imagenes que estan en
la mente del sujeto, que surgen de las creencias, ideas tomadas por la persona como
certezas absolutas, son relativos a las situaciones, condicionan la conducta y el afecto,
ante la falta de conocimiento de las propias creencias de la persona, los pensamientos
automaticos son la insinuacion clinica de estas; y representan el nivel mas superficial de
las cogniciones (Camacho, 2003).

Dentro de los objetivos de la Terapia Cognitiva estd modificar las cogniciones des
adaptativas, y las disfunciones conductuales relacionadas con estos pensamientos o
distorsiones. En este proyecto de intervencion se pretende ayudar al individuo a
descubrir su pensamiento disfuncional e irracional y el efecto que tiene sobre su

comportamiento al tener una visién distorsionada de su pareja, esto se logra al fortalecer



56

estrategias de afrontamiento adecuadas al lograr una vision neutral y real de la
experiencia y del otro.

Para tener una vida sentimental mas satisfactoria, al interpretar una situacion
como desfavorable los participantes serdn capaces de activar esquemas cognitivos
viejos y negativos o los nuevos esquemas cognitivos positivos que comienzan a interferir
con los viejos patrones y podrian llevan a la persona a elegir interpretar la informacion
de determinada situacion de forma mas adaptativa y en busca de favorecer la relacion

de pareja (Dattilio y Padesky , 1995).

Autoestima
En cuanto a la autoestima sana o deseable se destacan dos formulaciones que

son la autoestima verdadera y la autoestima optima, “la autoestima verdadera, basada
en la teoria de la autodeterminacion (Decy y Rian, 1995) como se cita en (Roca, 2013).
Consiste en sentimientos de auto valia estables y seguros, que surgen como resultado
de satisfacer las necesidades basicas de la autonomia, competencia y relaciones.

La autoestima optima es la actitud positiva hacia uno mismo que se basa en la
autenticidad, es decir, la autoconciencia (incluyendo los sentimientos), en el
procesamiento no sesgado de la informacién auto relevante, y en la coherencia entre
nuestros auténticos valores y nuestras propias acciones y relaciones. (Roca Villanueva,
2013).

De una autoestima sana se pueden evidenciar actitudes hacia uno mismo y hacia
los demas como lo son: facilitar el funcionamiento Optimo interpersonal como

intrapersonal, permiten una mejor comunicacién hacia uno mismo y hacia los otros.
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Lo conductual en la pareja

Contrario a lo que se cree, el conflicto de por si no es negativo, ya que estas
instancias de tension pueden brindar oportunidades para el cambio, la negociacion,
comprender y adaptarse a las diferencias y al crecimiento como pareja, pues las parejas
funcionales se distinguen de las disfuncionales no por la cantidad de conflictos, mas bien
por la forma en que resuelven estas discrepancias. Flores (2004).

Kurdek (1994,) hace referencia a cuatro estilos de resolucion de conflictos:

La negociacion o resolucion positiva, que se caracteriza por comprender la posicion del
otro, utilizando la argumentacibn o razonamiento constructivo para alcanzar
compromisos y negociar.

La confrontacion, basada en comportamientos verbalmente abusivos, pérdida del
autocontrol, ataques y estar a la defensiva.

La retirada, caracterizada por el rechazo o evitaciéon del problema, que se refleja
negandose a hablar o retirAndose del lugar.

La sumision, donde se acepta sin discusion la solucion propuesta por el otro y no

se defiende la posicion propia. (Garcia, Fuentes Zarate, y Sdnchez Sanchez, 2016).

Comunicacioén en la pareja

La comunicacion de la pareja es fundamental para el funcionamiento de la misma en
cualquier etapa que estd se encuentre, ya que este es el medio por el cual se expresan
sentimientos, pensamientos, temores, percepcién, asi como las habilidades que tiene la pareja
para llegar a una negociacion y a la resolucion de problemas (Soller 1992). La comunicacion

incorpora dos grandes elementos, la informacion en si misma y la forma en que se comunica.
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Estos dos aspectos son fundamentales a la hora de entender las dinAmicas de comunicacion

dentro de una relacion de pareja (Armenta Hurtarte y Diaz loving, 2008).

Asertividad
Estudios relacionados con el tema han logrado demostrar que tanto la autoestima

como el asertividad son factores determinantes en las relaciones de pareja, las
investigaciones sobre el asertividad de las parejas han demostrado que esta es afectada
por dos factores que aluden a las reacciones conductuales ante un evento de violencia.
Se trata de la aversion y de la propensién a la violencia (Ajzen, 2012) (Cruz Garcia,
2012). De acuerdo con (Melgosa,1995) el asertividad consiste en: la expresién de
nuestros sentimientos de una manera sincera abierta y espontanea, sin herir la
sensibilidad de la otra persona (Naranjo Pereira, 2008).
Las personas asertivas tienen la capacidad de reconocer e identificar sus
necesidades y errores y dificultades hacérselas saber a otras personas con
firmeza y claridad. A la vez, aceptan que los otros tienen exactamente el
mismo derecho de hacerse valer sus sentimientos, pensamientos y
opiniones. Por esta razdn, expresan sus ideas o reclamaciones con
asertividad y escuchan con respeto las reclamaciones o ideas que
manifiestan las demas personas, sefialan Neidharet, Weinstein y Conry
(1989). Agregan que la sinceridad es la caracteristica mas distintiva de las

personas asertivas (p.84).

La asertividad esta estrechamente ligada al respeto y al carifio por uno mismo a

una sana autoestima, y por ende a las personas que nos rodean, el comprender de una
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manera adecuada las opiniones y la manera de vivir la vida de los otros, nos hacen
acercarnos mas a sentirnos plenos y conscientes de nuestras vidas, aceptar la diferencia

y aprender a vivir con ello.

Escucha activa

Es la habilidad que se puede ir desarrollando y estimulando a través del tiempo,
en el trascurso de la vida y con la practica frecuente, la escucha activa se refiere como
la misma palabra lo ensefia a centrarse a escuchar con plena conciencia, poder entender
completamente lo que la otra persona esta queriendo no solo comunicar sino también
trasmitir, sin realizar juicios de valor e interpretaciones sesgadas por lo que se siente y
se piensa y se quiere escuchar a través de otro. Es tener una neutralidad cognitiva que

nos ayude a entender la posicion del otro de una manera positiva.

Flexibilidad al cambio

La flexibilidad mental es mucho mas que una habilidad o una competencia, es una
virtud que posee el ser humano, que se adquiere al inicio de la vida, esto define un estilo
de vida y permite a las personas adaptarse mejor a las dificultades del medio. Una mente
abierta tiene mas probabilidades de generar cambios constructivos que redunden en una
mejor calidad de vida, una mente rigida no solo estd mas propensa a sufrir todo tipo de
problemas psicolégicos, sino que ademas afectard negativamente al entorno en el que
se mueve y a las personas que hacen parte del (Riso, 2007).

Una mente flexible genera un bienestar integral dado de que fortalece las

relaciones interpersonales, y nos acerca a una vida mas tranquila y feliz, ya que se
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promueven diferentes emociones como lo son la alegria, felicidad y la tranquilidad. Las
mentes flexibles mantienen opiniones, tienen creencias y principios, pero estan abiertas

y dispuestas al cambio y en pleno contacto con la realidad (Riso, 2007).

Autonomiay libertad

Es Cierto que la completa independencia no existe, pues todos necesitamos de
los demas en algin momento de nuestras vidas, nacimos y somos seres sociales. es
importante aprender que en una relacion saludable cada integrante reconoce que el otro
necesita de cierto espacio y libertad personal en su vida para lograr la autorrealizacion,
lo que no impide que exista un compromiso mutuo mas amplio y profundo aqui cumple
un papel importante la confianza en el otro.

(Reyes Garciay Villar Zepeda, 2009). “En una relacion saludable existe un interés
genuino por la preservacion de la autonomia del otro, aunque esto signifique romper la

relacion en algan momento por el bienestar de la persona amada” (p 108).
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Objetivos

Objetivo general

Disefiar una guia psicoeducativa que permita el fortalecimiento de las habilidades

cognitivas, conductuales y emocionales en la relacion de pareja.

Objetivos especificos

Promover un adecuado manejo emocional dentro de las relaciones de pareja.

Capacitar a los jovenes en estrategias cognitivas para la consolidacién de las relaciones de

pareja.

Potenciar habilidades conductuales en las relaciones de pareja en jévenes.
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Referente Metodoldgico

Proyecto de intervencién

Un proyecto de intervencion es un proceso de reflexion y analisis sobre las
necesidades, situaciones probleméticas que se desea mejorar, a partir de las cuales se
determinan propuestas de accion; por medio de un conjunto de acciones sistematicas,
planificadas, basadas en necesidades identificadas y orientadas a unas metas, como
respuesta a esas necesidades, con una teoria que lo sustente. (Rodriguez Espinar y col,
1990), con el objetivo de generar espacios de analisis y critica de la produccion colectiva
de los participantes al contribuir en la discusion y posterior construccion de nuevos

conocimientos.

Intervencion psicoldgica

La intervencién psicoldgica tiene propdsitos bien definidos, con el objeto de mejora
en algun asunto especifico, por ejemplo, intervenir diversas condiciones emocionales
entre las principales la ansiedad y depresion; a nivel cognitivo intervenir la interpretacion
de si mismo, de los demas y del mundo; a nivel conductual la capacidad de afrontamiento
personal para sobreponerse ante circunstancias adversas (Hernandez Reyes y Vazquez

Rios, 2018).

Intervenir es aplicar principios y técnicas psicolégicas por parte de un psicologo
con el fin de ayudar a otras personas a mejorar y fortalecer las habilidades personales,
y de sus relaciones aun en ausencia de problemas, a comprender sus problemas, a
reducir o superar estos desajustes emocionales, conductuales, cognitivos que van a

desencadenar problemas interpersonales con el fin de brindar conocimientos y
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estrategias para ayudar a resolver los inconvenientes, como sucede por ejemplo en las
relaciones de pareja conflictivas por la falta de estrategias comunicativas, o al prevenir
el aumento de conductas agresivas, mejorar las habilidades de las relaciones
interpersonales etc. Estos métodos se basan en teorias formales acerca de los
problemas psicologicos en general y de la intervencidn especifica a utilizar en el caso en
particular, como lo expresa Berns-tein y Nietzel 1988 citado en (Hernandez Reyes &

Vazquez Rios, 2018).

Este proyecto de intervencién es una guia dirigida, para afianzar y reconocer
ciertas emociones, cogniciones y conductas que generan conflictos en las relaciones de
pareja. Las actividades se llevaran a cabo por medio de talleres reflexivos, con el objetivo
de psicoeducar en estrategias para vincularse con la pareja de forma sana y mas
satisfactoria sobre todo cuando se encuentren con las diferentes dificultades y

probleméticas que se generan dentro de las relaciones amorosas.

El proyecto se compone de 4 modulos divididos en 8 sesiones, el proyecto se
ejecutara con una sesion semanal de dos horas. La intervencion por medio de la guia
busca compartir entre todos los participantes conocimientos y, afianzarlos, asi como
identificar y reconocer las dificultades y dinamicas que se presentan dentro de una
relacion de pareja, para contribuir con estrategias claras y practicas al afianzamiento en

las relaciones de pareja.

Estrategia de intervencion
En este proyecto de intervencion la estrategia central es Psicoeducar en el amor

dentro de las relaciones de pareja por medio de sesiones para propiciar el aprendizaje y
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reconocimiento de emociones, cogniciones y conductas en pro de relaciones mas
significativas. Un ejemplo de esto es lo que (Martin et al,2016) advierte al decir que se
ha evidenciado en los adultos sobre todo més jévenes e inexpertos la dificultad para
identificar ciertas conductas violentas, debido a que las consideran como conductas
‘normales” pero realmente estan configurando signos claros de violencia en la pareja.
La psicoeducacion inicia en el area de la psiquiatria para tratar personas con
esquizofrenia, actualmente se aplica en otros trastornos mentales como la depresion, el

trastorno por déficit de atencién, ansiedad, manejo del dolor, entre otros.

El modelo de psicoeducacion se ha convertido en una herramienta fundamental
incluso hasta en propuestas de educacién sanitaria con variantes y adecuaciones en el
contenido, consiguiendo estandarizar la informacién para los pacientes y su familia, al
plantear una forma de dar solucién a los sucesos estresantes circunstanciales que se
presentan en la vida cotidiana y de dificil resolucion para el individuo de manera eficaz y

con resultados significativos (Cuevas y Moreno, 2017).

Para esta intervencion se trabajard por medio de talleres reflexivos que se
realizaran para evidenciar los conocimientos y creencias previas que poseen los
asistentes, sobre las diferentes fases del amor y los procesos que estan relacionados

con este tema, para luego proporcionar los fundamentos teéricos acerca del tema.

Esta metodologia esta basada en la co-construccion entre los participantes y los
expertos, quienes en conjunto propician la produccion de ideas, nociones, conceptos,
inquietudes para un aprendizaje mas significativo y duradero por la implicacion y las

experiencias obtenidas gracias a la participacion activa y a la reflexion de los temas
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abordados partiendo de la experiencia personal, como oportunidad que tiene el
participante de percatarse de cdmo actla, qué emociones y sentimientos tiene y como
piensa en determinadas situaciones, al tiempo que se aprende a conocer mas y al mismo

tiempo reconoce su potencial desconocido.

En la dindmica del taller, el individuo actia con mayor espontaneidad, y se
comporta mas genuinamente, debido a que las palabras que alli surgen a medida que
se realiza la intervencién, son palabras que se construyen, paso a paso cuando el grupo
establece reflexién sobre el tema abordado durante la sesidn; a su manera, a su ritmo y
en sus propias direcciones logrando el objetivo del taller. Este tipo de dinamica aporta e
invita a los participantes a adaptarse y ajustarse al observar otras realidades diferentes
a las suyas desde nuevas perspectivas, y posibilita actuar de maneras diferente a las ya
preestablecidas gracias al espacio creado de confianza, participacién y cambio dentro

del grupo (Combariza, 2005).

Elementos que constituyen el taller reflexivo:

El encuadre: se plantean los acuerdos y reglas con el grupo, tales como la
participacion, el respeto por los integrantes, la tematica a trabajar, el tiempo de duracion,

etc.

Construccion inicial: Se realiza una primera actividad, individual o grupal.

Recoleccion de datos: Se comparte lo trabajado en la construccion inicial. Se toma

nota de la produccion expuesta.
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Plenaria: Es el momento de la reflexion, donde todos los participantes aportan

desde su experiencia individual lo que les genero el taller.

Devolucion y aportes: Se hace la retroalimentacion del trabajo, sefialando los

elementos mas significativos del taller, lo lleva a cabo el facilitador.

El modelo psicopedagdgico puede ser individual, grupal, realizarse en un entorno
clinico, educativo, social, familiar; tener una corta, mediana o larga duracién segun los
objetivos y el alcance propuesto. Implica una gran variedad de enfoques, desde aquellos
gue enfatizan la entrega de informacién a aquellas que privilegian el apoyo mutuo o la
resolucion de problemas. Estos son llevados a cabo por profesionales de la salud como
psicologos, médicos, enfermeras, terapeutas ocupacionales, educadores y trabajadores

sociales.

El propésito de este proyecto de intervencién es disefiar una guia como
herramienta de trabajo durante los talleres reflexivos, que facilite aprendizajes
experienciales al proporcionar un espacio entre los participantes para favorecer el
intercambio de experiencias entre personas que estan en situaciones similares, el
desarrollo de posibles redes de apoyo entre los participantes, y la construccién de
conocimientos en el que se fomenta el respeto ante la diversidad sociocultural de puntos

de vista; el control de impulsos y el aprendizaje de comportamientos mas adaptativos.

Ademas, la intervencion psicoeducativa grupal con personas que presentan
asuntos similares permite optimizar recursos, tiempo y esfuerzo a la poblacion a
intervenir. Las intervenciones de este proyecto tienen como objetivo ofrecer estrategias

en las relaciones de pareja para unas relaciones mas sanas. Entre las modalidades de
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intervencion se encuentran los programas psicoeducativos donde su principal propésito
es ofrecer informacién acerca de un tema en particular que genere malestar, y las
estrategias de afrontamiento y apoyo emocional que se podrian implementar para darle

un manejo mas asertivo a la dolencia o padecimiento del sujeto.

Con las intervenciones psicoeducativas se obtienen grandes resultados al
explicarle a la persona sobre su condicion, abrirle el panorama de autoconocimiento y

darle herramientas para hacerse responsable de su padecimiento.

Dentro de la psicoeducacion se incluyen técnicas especificamente orientadas a la
comprensién y reduccién del malestar psicol6gico como el manejo de estrés, técnicas de
relajacion, respiracion, técnicas de autocontrol, etc. Este modelo tiene como finalidad
educar e informar, desde una perspectiva biopsicosocial, sobre los conocimientos y

aspectos esenciales de la enfermedad o la situacion de malestar psicolégico actual.

Como estrategia, es un recurso valioso en la intervencién debido a que cambia la
vision que se tiene sobre la enfermedad o el problema, es viable, econdémica, de facil
adaptacion e implementacion y efectiva gracias a la participacion activa de los implicados
a través de técnicas de role playing, entrenamiento de habilidades, ejercicios centrados
en el andlisis de la situacion, antecedentes y consecuencias, entrenamiento cognitivo
conductual de ejercicios que buscan abordar las necesidades de las personas o grupos
especificos por su gran alcance al integrar un enfoque educativo, preventivo y
psicologico, con el fin de fortalecer las capacidades para afrontar el sufrimiento o la
enfermedad de un modo mas adaptativo; mejorando la calidad de vida y disminuyendo

la vulnerabilidad ante el padecimiento.
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Ademas de informar a las personas sobre un enfermedad, trastorno o dolencia
fisico o psicologica la psicoeducacion también se enfoca en reforzar las fortalezas, los
recursos y las habilidades propias del sujeto para hacerle frente a su angustia y
sufrimiento, evitar recaidas, apoyar emocionalmente, ayudar en la resolucion de
problemas con técnicas de entrenamiento, y contribuir finalmente con la salud y bienestar
mental y emocional. El objetivo principal es que el paciente conozca, comprenday pueda
manejar de una forma mas adaptativa su malestar por medio de habilidades sociales y
emocionales gracias a los intercambios de experiencias entre los participantes y del

apoyo mutuo que refuerzan el reaprendizaje del individuo.

Segun Gendreau (2001) la intervencidén psicoeducativa, es una intervencion
especializada, que acompafa, contiene y ofrece estrategias en un tema especifico en
busca de un mejor equilibrio frente a si mismo y a su entorno. La intervencién
psicoeducativa favorece intervenciones apropiadas entre el sujeto y su medio para

permitirle reencontrar un equilibrio dinamico entre sus capacidades y su ambiente.

La propuesta de Guia Psicoeducativa que se ofrece en este proyecto lleva por
nombre Creciendo en pareja, guia psicoeducativa para el afianzamiento de las
estrategias cognitivas, conductuales y emocionales en las relaciones de pareja, se
propone con una intencién educativa, ofrecer a la comunidad estudiantil conocimientos
generales sobre las relaciones amorosas para que adquieran Yy construyan
conocimientos que estimulen la reflexion sobre las diferentes estrategias desde lo
cognitivo, conductual y emocional en el tema de amor romantico al ampliar sus
construcciones previas sobre este tema tan importante, al ofrecer la posibilidad de

comprender las caracteristicas individuales, sociales y culturales de las personas con
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quienes forman pareja y como se configuran la relacion. Partiendo de que el
comportamiento humano es aprendido y posteriormente replicado en las interacciones

con el contexto cultural cercano y primario (familia y escuela).

Se pretende intervenir la poblacion de diferentes contextos socioculturales a nivel
psicosocial para compartir la informacion y el entrenamiento en técnicas cognitivo
conductuales al lograr una re-estructuracién cognitiva que potencie la salud mental en
asuntos de pareja y una sociedad mas sana. De este modo podemos sintetizar que la

psicoeducacion es una medida terapéutica.

Las siguientes fases dan cumplimiento a los objetivos con respecto a los
fundamentos emocionales, cognitivos y conductuales que se implementardn en el
desarrollo y ejecucion de los diferentes talleres reflexivos que se realizaran en las

diferentes sesiones del proyecto.
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Fases del proyecto

Es necesario realizar unas fases para poder alcanzar un orden metodoldgico y
practico, con el fin de llevar a cabo de manera satisfactoria el proyecto y, a su vez, para
la promocion de la replicacion del presente por parte de un profesional en psicologia o

una institucion.

Fase de diagndstico:
Durante esta fase se recolectara informacién a través de la participacion activa de

jovenes entre los 18 y 25 afios de edad. En esta etapa, se pretende que los jovenes
reconozcan las debilidades y fortalezas que se tienen frente al tema del amor, para
motivarlos a seguir reflexionando en este tema y buscar generar gran interés acerca de
los temas a desarrollar y profundizar en futuras sesiones para la poblacion juvenil en el

proyecto.

Fase de la preparacion y la ejecucion:
Es la preparacion y disposicion previa a la ejecucion del proyecto, en decir, la

elaboraciéon del anteproyecto con todas las condiciones necesarias para la
implementacion de este, como conocer la poblacién, el contexto en el cual se realizara
el proyecto etc. En la fase de ejecuciéon se aplican las estrategias metodoldgicas a los
participantes, por medio de los talleres reflexivos presupuestados en la guia para llevar

a cabo los objetivos propuestos al efectuar los 3 mddulos tematicos.

Fase de evaluacion:
En esta fase se parte del taller reflexivo que se desarrolla en cada sesion y debido

a la metodologia psicoeducativa se hace una pequefia evaluacion al finalizar dicha
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sesion. Se realizara una encuesta diagndstica al inicio de la intervencion de los
conocimientos previos de la poblacién objetivo frente a la tematica de las relaciones
amorosas. Al terminar el proyecto se debera aplicar una encuesta, en donde los jovenes
dardn cuenta de las expectativas con las que salen y los diferentes logros alcanzados,
también se realizar4 una sesion de cierre en la cual se le dar4 la oportunidad a cada
joven de expresar libremente su opinion frente a la participacion en el proyecto, en cuanto
a los temas abordados, la metodologia de los talleres, las expectativas y dificultades que
se evidenciaron durante cada sesién como el tiempo, las tematicas y todos los aspectos

implicados en el proceso.

Consideraciones éticas
Este proyecto de intervencion busca utilizar una guia para psicoeducar a los

jovenes en las relaciones de pareja, cuenta con la confidencialidad de sus participantes
y del retiro voluntario en cualquier etapa del mismo, teniendo en cuenta el cédigo ético y
deontologico del psicélogo, expuesto en la ley 1090 de 2006 y ademas los principios
éticos estipulados bajo la Resolucién 8430 del Ministerio de Salud Nacional de Colombia.

(Portilla, 2019).
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Evaluacion

El proyecto se evaluara con un cuestionario cuantitativo y cualitativo con el fin del
conocer cual es la percepcidon que tuvieron del proyecto creciendo en pareja, como fue
la experiencia de los participantes y cuéles fueron los aprendizajes mas significativos, a

partir de los objetivos especificos se plantean preguntas sobre los temas centrales.

El cuestionario cuantitativo consta de preguntas cerradas con escala de 1 a 5,
donde 1 es en desacuerdo y 5 muy de acuerdo. Al final hay un espacio de comentarios

y sugerencia para que los participantes llenen libremente.

El cuestionario cualitativo sera un espacio de preguntas abiertas y comentarios
libres de los participantes donde expresen sus ideas, sentimientos, pensamientos y

percepciones.

Este proyecto se evaluara cuantitativamente después de finalizar el modulo y al
finalizar todo el proyecto cualitativamente, para asi tener presente la efectividad y la

validacion de los participantes.

A continuacion, marque con una X la respuesta que mejor refleje su opinion
después de haber desarrollado el proyecto creciendo en pareja, en donde: 1. En
desacuerdo; 2. Un poco en desacuerdo; 3. Ni de acuerdo ni en desacuerdo; 4. De

acuerdo; 5. Muy de acuerdo.



Tabla 1 Valoracion proyecto creciendo en pareja
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Creciendo en pareja

1. En
desacuerdo

2.Un
poco de
acuerdo

3. Ni de
acuerdo ni
en
desacuerdo

4. De
acuerdo

5. Muy de
acuerdo

1. Elaboracion y presentacion
del proyecto

2.Los objetivos y aprendizajes
estan claramente definidos

3. Las actividades trabajadas
apuntan a los objetivos del
proyecto

4. Las actividades trabajadas
tienen una relacion directa con
las dindmicas de pareja.

5. Se plantean actividades
significativas para mejorar las
habilidades de la vida en
parejas.

6.La metodologia utilizada
durante el proyecto fue la
adecuada

7. Son adecuados los
espacios, los materiales y los
recursos para trabajar el
proyecto.

8. El proyecto le permitid
identificar los factores
cognitivos presentes en la
relacion de pareja

9. El proyecto le permitio
identificar los factores
conductuales presentes en la
relacion de pareja.

10. El proyecto le permitié
identificar los factores
emocionales presentes en la
relacion de pareja.

11. La pertinencia y
profundidad del tema fue
adecuada.

12. La duracion de cada una
de las sesiones es acorde
para el desarrollo de cada una
de las actividades.

13. Las personas encargadas
del proyecto conocen y
explican adecuadamente los
temas tratados
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Observaciones
recomendaciones a
temética o al proyecto.

0]
la




Tabla 2 Criterios de evaluacidn del proyecto
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Criterios de evaluacioén

Comentarios

¢, Se han definido claramente los objetivos
contenidos y temas a trabajar durante el
proyecto?

¢ El titulo del proyecto es atractivo y sitla a
las personas en las actividades a
desarrollar durante el mismo?

¢ La secuencia y el desarrollo del proyecto
estan organizados en diferentes
actividades que guian a los participantes al
logro del objetivo final?

¢Las actividades y materiales del proyecto
son adecuados para el desarrollo de las
diferentes tematicas?

¢,Con las actividades del proyecto los
participantes ponen en practica lo
aprendido tedricamente?

¢Se logra identificar el significado del
Amor, relaciéon de pareja, y cada una de las
fases y las etapas que se experiencia
dentro de esta dinamica?

¢ Reconozco las emociones primarias vy
secundarias y la importancia de poder
incluir la gestion de las emociones e
inteligencia emocional dentro de las
dindmicas de pareja?

¢Logro contrastar las diferentes
distorsiones cognitivas, y la realidad de mis
pensamientos, a la hora de relacionarme
con mi pareja?

¢ldentifico la importancia de tener una
sana autoestima, y como esto influye a la
hora de relacionarme con el otro?

¢ El proyecto me permitid establecer puntos
claves de trabajar la comunicacion
asertiva, y trabajar en la importancia de la
autonomia y la libertad?




Cronogramay presupuesto

Tabla 3 Cronograma: Proyecto creciendo en pareja
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ACTIVIDAD

Semestre | 2020

Semestre Il 2020

Semestre | 2021

aug
ged
Te
qv

AeN

ung

oby

des

120

AON

old

<
£

ge4
e
1qv

unp

Tema

Arbol de
problemas

Justificacion y
Planteamiento
del problema

Objetivos

Metodologia

Marco Tebrico

Entrega
anteproyecto

Sustentacion
anteproyecto

Encuadre
nuevo asesor

Restructuraci
on

Arbol de
Objetivos y de
problemas

Disefio de
Investigacion

Contexto y
actores

Enfoque
conceptual

Elaboracion
caja de
herramientas

Revision
general y
normas APA

Socializacion
del proyecto




Tabla 4 Presupuesto: Proyecto Creciendo en pareja

Recurso humano

Psicélogo

Por definir

Talleristas

Por definir

Equipos / Materiales

Unidad Cantidad Valor unitario | Valor total
Video Beam 1 1 Por definir Por definir
Computador 1 1
Parlantes 1 1
Papel Resma 1
Guias
Fotocopias
Marcadores 3 cajas
Lapiceros 2 cajas
Cartulinas de | 20 pliegos 20

colores

Otros

Total
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Tabla 5 Caja de herramientas: Actividades de intervencion.

Lo Emocional en pareja

emociones

inteligencia
emocional

Modulos Sesion Temas Actividades
1. Concepto de | Fases de la vida en | 1. Actividad rompe hielos ¢Quién soy?
pareja parejas 2. Cuestionario acerca de las ideas
Enamoramiento, preconce.b.lc,ias dellamor.
M d 0 3. Expos[qon maglstral_ etapas del amor.
3 esen.(.:an ' 4. Reflexion co-construida acerca del
bt estabilidad, amor y relacion de pareja.
(4v] Compromiso Y | 5. Aclaracién de dudas y conclusiones de
o trascendencia la sesion
)
©
c 2. El amor La Teoria Triangular | 1. Explicacion tetrica acerca de la teoria
© del Amor de | triangular de Sternberg.
Q Sternberg 2. Realizar el triangulo e identificando cada
C_U uno de los momentos de la teoria.
e 3. Reflexion acerca de estrategias a
implementar en las parejas durante la
@© intimidad, la pasion y el compromiso, para
—l fomentar relaciones sanas.
4. Compartir con sus compafieros el
triangulo y reflexionar acerca de lo
aprendido.
1 Emociones | ¢Qué es una | 1. Realizar diccionario de emociones y
primarias y | emocion? reconocimiento de cada una de ellas.
secundaria 2. Psicoeducacion acerca de la
clasificacion de las | importancia del reconocimiento de las
emociones emociones, y como esto influye en las
dinamicas de pareja.
2. Gestion de la | Reconocimiento e | 1. Se compartiran casos de la vida real que

tuvieron un desenlace fatal por no
gestionar adecuadamente las emociones.

2. Exposicion acerca de la importancia de
poder regular percibir y comprender los
diferentes tipos de emociones de acuerdo
a los casos antes trabajados.
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Médulos

Sesion

Temas

Actividades

Lo Cognitivo en pareja

1. Distorsiones
cognitivas,
pensamientos y
creencias

Interpretacion de las
emociones.

Vision neutral del otro

1. Juego de roles acerca la de dificultad de
relacionarse con el otro.

2. Informacion tedrica acerca de
distorsiones cognitivas.

3. Debate de las distorsiones cognitivas
teniendo en cuenta el juego de roles.

4. Posters acerca de pautas claves para
poder tener un mejor control acerca de las
distorsiones cognitivas, pensamientos y
creencias.

5. Reflexién final preguntas abiertas acerca
de la temética trabajada.

las

2. Autoestima

Autoestima
verdadera/
autoestima optima

1. Se invita a los participantes a reflexionar
acerca del término de la autoestima'y como
esto influye en la relacién con su pareja.

2. Presentacion tetrica de términos claves
y su importancia para poder lograr un
bienestar integral.

3. Realizacion de una lista de aspectos
positivos y negativos los cuales se deben
de potenciar y trabajar.

4. Reflexion final intercambio de opiniones,
pensamientos con sus comparieros como
me senti y que pienso al respecto.

5. lectura recomendada

Lo Conductual en

pareja

1 Comunicacién en
la pareja

-Comunicacion
asertiva.

-Flexibilidad al
cambio

1. Lluvia de ideas acerca de las conductas
negativas que se evidencian en una
relacion de pareja por no tener una buena
comunicacioén asertiva.

2. Se realiza una explicacion de los
diferentes estilos de resolucién de
conflictos realizando con los participantes
una construccion de los elementos
principales expuestos.
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Médulos

Sesion

Temas

Actividades

2. Autonomia vy
libertad

Independencia
autorrealizacién

y

1. Se realiza en una hoja un listado de
conductas positivas que me gustaria
evidenciar en mi pareja y al frente como
puedo potenciar estos comportamientos.
2. Se realiza el mismo listado, pero de los
aspectos negativos que no quiero
evidenciar en mi pareja y como puedo
prevenir o afrontar estas situaciones.
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Caja de herramientas

Mdédulo 1: la relacion de pareja

Sesion 1: El concepto de pareja

Tema: Fases de la vida en parejas

Espacio: Aula

Materiales: hojas, lapices, computador y video Beam

Duracion: 2:30 aproximado

Actividad:

Mitos del Amor Romantico: Con la puesta en practica de esta sesion se quiere
conseguir que los participantes reconozcan y desmitifican los modelos idealizados del
amor en nuestra sociedad, identificandose como falacias de amor imposible de lograr y

de falsas expectativas y desilusiones.

Mitos y falsas creencias sobre el amor roméntico

1. Se hace la actividad rompehielos (quien soy) circulos

2. Se entrega a los participantes un cuestionario corto acerca de las ideas
preconcebidas del amor en pareja ¢ Qué significa para usted estar en pareja? Con la
intencidn de conocer ciertos mitos del amor romantico que nos representan como

sociedad. Ejemplo: por amor se puede todo, mi pareja y yo estamos hechos el uno
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para el otro, sentir celos es normal cuando se estd enamorado; mi felicidad depende

de la felicidad de mi pareja porque en pareja se es uno solo; etc.

Se da informacion tedrica sobre las fases de la vida en parejas (enamoramiento,
desencanto, estabilidad, compromiso y trascendencia) y se enlaza con la actividad
anterior de los mitos del amor romantico, al reflexionar sobre las posibles
consecuencias de formar una relacion de pareja basandose en ideales de amor

perfecto muy dificil de alcanzar.

Reflexion final: Se pide a los participantes que retomen su cuestionario y vean Si
tenian una idea de amor estereotipada de acuerdo a los mitos, al realizar una puesta
en comun con los resultados obtenidos. ¢ Cuales son los mitos que mas se repiten?
¢Cuéles mitos del amor romantico son los que estdn méas arraigados entre los
participantes? ¢Han cambiado de opinién después de esta sesion?, ¢modificarian

algunas de sus respuestas? Ojo Ana Carmona

Se resuelven dudas de los participantes y se crean conclusiones de la sesién

Sesién 2: El amor

Tema: La Teoria Triangular del Amor de Sternberg

Espacio: aula

Materiales: Revistas, periddicos, papeles, cartulinas, pegante, marcadores, tijeras,

computador y video Beam
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Duracion: 2:30 aproximado

Actividad:

¢,Qué sabemos del amor?

Con esta sesion se pretende que el alumnado reconozca la intimidad, la pasion y
el compromiso como los vértices de la emocidon de amor, segun la Teoria Triangular de
Sternberg, estando presentes en cualquier relacion donde media este sentimiento. Se
focaliza la atencion en el reconocimiento de la intimidad, como vértice en crecimiento a
lo largo del desarrollo de la relacién de amistad y de pareja, para el que es necesario
avanzar en un acercamiento mutuo en el que se conozca a la otra persona y se muestre

confianza y preocupacion por su bienestar.

1. Se da una explicacion tedrica acerca de la teoria triangular de Stemberg y de los
siete tipos de amor identificados por el (carifio, amor romantico, encaprichamiento, amor

fatuo, amor vacio, amor sociable, amor consumado).

2. Los participantes se forman en pequefios grupos para dibujar el triangulo del amor
de Stemberg, en un pliego de papel periddico o cartulina, y deben completar el triangulo
identificando cada una de las formas de amor a las que da lugar al pegar imagenes de
revistas y periodicos, que reflejen cada uno de los diferentes tipos de interaccidén que se

dan.

3. Se les pide a los participantes reflexionar sobre que podrian implementar esas
parejas ilustradas para ganar intimidad, pasién y compromiso con su pareja segun sea

el caso.
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4. Posteriormente los grupos compartirdn, compararan y socializaran con los

compafieros sus tridngulos y lo aprendido.

Modulo 2: lo emocional en pareja

Sesion 1. Emociones primarias y secundarias

Tema: ¢ Qué es una emocién? clasificacion de las emociones

Espacio: Aula

Materiales: computador, video beam, hojas y lapiceros.

Duracion: 2:30 aproximado

Actividad:

1. Se realizara un diccionario de emociones en donde se plasmaran todas las emociones
tanto las primarias como secundarias, se realizar4 un reconocimiento de cada una de
ellas dando una breve explicaciéon luego se le pedira a cada uno de los participantes que
diario plasmen en el diccionario qué emociones sintieron durante el dia como
reaccionaron ante ella, de tal manera que podamos realizar un balance de cuales

emociones debemos de potenciar mas.

2. Luego con la informacion obtenida del diccionario se realizara una psicoeducacion a
los participantes de la importancia de identificar los diferentes tipos de emociones ya que

esto nos dara una apertura a poder manejar cualquier tipo de situaciones
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Sesion 2: Gestion de las emociones

Tema: Reconocimiento e inteligencia emocional

Espacio: Aula

Materiales: computador, video beam, hojas, lapiceros.

Duracion: 2:30 aproximado

Actividad:

1 Se compartira con los compafieros todas esas situaciones que surgen que pueden no
ser positivas 0 sanas dentro de las relaciones de pareja se compartiran testimonios de
diferentes casos en los que sabemos que, si se hubiera manejado diferente las
emociones, de pronto se hubiera tenido otro desenlace en la historia, para poder trabajar
la importancia de la gestion de las emociones, se realiza una retroalimentacion acerca

del término.

2 Se realizara una exposicién en donde se reconocerd la importancia de poder regular
percibir y comprender el uso adecuado de las emociones, teniendo en cuenta los

diferentes casos compartidos en la actividad anterior.

Modulo 3: lo cognitivo en pareja

Sesidn 1: Distorsiones cognitivas, pensamientos y creencias

Tema: Interpretacion de las situaciones y vision neutral del otro
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Espacio: Aula

Materiales: cartulina, marcadores, computador, video beam

Duracion: 2:30 aproximado

Actividad:

1. Se rednen en grupos para realizar un Juego de roles donde se evidencia
situaciones en parejas donde se dificulta relacionarse adecuadamente por carecer de
habilidades cognitivas como la capacidad de planificar de manera realista, la capacidad
para colocarse en el lugar del otro, carecer de estrategias asertivas, el autoconcepto,
bajo control de impulsos, las expectativas que se ponen en la relacion, el pensar
alternativas diferentes para solucionar problemas, asi mismo de valorar y anticiparse a

las posibles consecuencias, todo esto conlleva al desequilibrio en la relacién y al fracaso.

2. Se da informacién tedrica sobre las distorsiones cognitivas (inferencia arbitraria,

generalizacion)

3. Debatir distorsiones cognitivas con lo sucedio en el juego de roles por grupos

anteriormente realizado y dar soluciones mas adaptativas.

4. Retroalimentacion: Se cierra el debate proponiendo a los participantes que
elaboren entre todos, pautas claves sobre las distorsiones cognitivas, resumiendo en un

poster no mas de 5 frases lo que han aprendido.

5. Se hace una reflexion final con preguntas abiertas tales como: ¢qué aspectos

debo mejorar a la hora de relacionarme?, ¢ qué puedo hacer para mejorar la vision neutral
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del otro y la propia? ¢,qué tipo de asertividad predomina en mivida?, ¢por qué?, ¢ deberia

seguir asi o cambiar algo?

Sesion 2: Autoestima

Tema: Autoestima éptima y verdadera

Espacio: Aula

Materiales: hojas, lapices, computador, video beam

Duracién: 2:30 aproximado

Actividad:

1. Se inicia esta sesion invitando a reflexionar a los participantes acerca de lo que
significa la palabra autoestima: ¢qué es la autoestima?,¢la autoestima es la misma o
podria variar?, ¢ de qué depende?, ¢ COmo es su autoestima alta, promedio o baja?,¢qué

vision se tiene de uno mismo?, ¢ COmo se relaciona con la autoestima?, etc.

2. Se realiza una presentacion teorica que explique los aspectos clave sobre estos
conceptos como los factores que influyen en la formacién de la autoestima y la relacion
con uno mismo, haciendo énfasis en la importancia de los propios pensamientos y

evaluaciones para el bienestar integral.

3. Se les pide a los participantes que realicen una lista que describa sus
caracteristicas positivas, negativas, y las que les gustaria desarrollar. Posterior a esto,
se reunen en parejas y cada compafero debera decir tres cualidades positivas que crean

que tiene su pareja y viceversa. luego se les pide que conversen con su pareja de la lista
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creada anteriormente, para contrastar con la opiniébn que cada participante tenia sobre
si mismo. Se dan unos minutos de debate abierto para que expresen sus resultados de

forma voluntaria.

4. Reflexidn grupal final: ¢ cuando tu compafero te dice cudales son tus cualidades,
¢,coOmMo te sentiste y qué pensaste?, ¢ coincidian con tus respuestas de la lista?, ¢con qué

sentimientos quedas luego de la actividad?

5. Lectura recomendada para leer en casa: La relacion con uno mismo (estimulando
la participacion autonoma y el trabajo continuo de forma personal en diferentes contextos

de los participantes)

Médulo 4: Lo conductual en pareja

Sesion 1: Comunicacién en la pareja

Tema: Comunicacion asertividad, escucha activa y flexibilidad al cambio

Espacio: aula o salén de clases.

Materiales: hojas, lapiceros, marcadores

Duracion: 2:30 aproximado

Actividades:
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1 se realizara una lluvia de ideas en el tablero donde cada uno de los participantes
aportaran que tipos de conflictos y de conductas negativas se pueden presentar en una

relacion de pareja.

2 se realizara una explicacion de los cuatro estilos de resolucion de conflictos y la
importancia de vivir estas situaciones dentro de la pareja, identificar aspectos positivos y

negativos de cada situacion.

Sesion 2: Autonomia y libertad

Tema: Independencia y autorrealizacion

Espacio: aula o salén de clases.

Materiales: Hoja, lapiceros

Duracion: 2:30 aproximado

Actividades:

1 se realiza en una hoja las conductas que se esperan encontrar en su pareja o dentro
de la relacion de pareja, se trabajaran todos los aspectos en positivos y luego se escribira
al frente de cada uno de estos de qué manera se pueden potenciar para que cada uno

de estos se logren.

2 luego en otra hoja se colocan los comportamientos que pueden surgir dentro de una
relacion que no sean tan positivas o favorables y se escribira de qué manera

positivamente se puedan prevenir o afrontar para poder evitar el conflicto.



90

Referencias

Armenta Hurtarte, C., & Diaz loving, R. (2008). Comunicacion y satisfaccion: Analizando
la interaccién de pareja. Psicologia iberoamericana, 16(1),23-27.

Barrios, A., & Pinto, B. (2008). El concepto del amor en parejas. AJAYU. Organo de
Difusion Cientifica del Departamento de Psicologia de la Universidad Catodlica
Boliviana "San Pablo”, 6(2), 144-164.

Bauman, Z. (2007). Amor liquido: acerca de la fragilidad de los vinculos humanos.
Buenos aires: Fondo de cultura econdémica.

Beck, J. (1997). Cognitive Therapy: Basics and Beyond. Journal of psychotherapy
practice and research, 6(1), 71-80.

Beck, J. (2005). terapia cognitiva. Barcelona: Gedisa.

Bermudéz, M., Alvarez, T., & Sanchez, A. (2003). Analisis de la relacién entre
inteligencia emocional, estabilidad emocional y bienestar psicologico. Universitas
Psychologica, 2(1), 27-32.

Bisquerra Alzina, R. (2003). Educacién emocional y competencias basicas para la
vida. Revista de Investigacion Educativa, 21(1), 7-43. Recuperado a partir de
https://revistas.um.es/rie/article/view/99071

Blandén Hincapié, A. I., & Lopez Serna, L. M. (2016). Comprensiones sobre pareja en la
actualidad: Jévenes en busca de estabilidad. Revista latinoamericana de ciencias
sociales, nifiez y juventud, 14(1), 505-517.

Borges, M. (2015). O amor no cérebro. Principios revista de filosofia, 22(38), 125-135.
Camacho, J. (2003). EI ABC de la Terapia Cognitiva. 1-17.

Canto, J. M., Moreno, P., Perles, F., & San Martin, J. (2012). El papel de la cultura del
honor, del sexismo y de los celos en la respuesta de la infidelidad de la pareja.
Escritos de psicologia, 5(1), 9-16.

Combariza Echeverri, X. (2005). reflexiones sobre la facilitacion del aprendizaje
experiencial. Manizales.

Cooper, V., & Pinto, B. (2008). Actitudes ante el amor y la teoria de Sternberg. un
estudio correlacional en jévenes universitarios de 18 a 24 afios de edad. Ajayu
Organo de Difusién Cientifica del Departamento de Psicologia UCBSP, 6(2),
2277-2161.

Cubas, D., Espinoza, G., Galli, A., & Terrones, M. (2004). intervencion cognitivo
conductual en un grupo de pacientes mujeres con dependencia afectiva. Revista
de psiquiatria y salud mental Hermilio Valdizan, 5 (2), 81-90.

Cuevas, J., & Moreno, N. (2017). Psicoeducacion: intervencion de enfermeria para el
cuidado de la familia en su rol de cuidadora. Enfermeria universitaria, 14(3), 207-
218.



91

Dattilio, F. M., & Padesky , C. A. (1995). Terapia cognitiva con parejas. Bilbao: Desclée
De Brouwer.

De la Espriella, Guerrero, R. (2008). Terapia de pareja: Abordaje sistémico. Colomb.
Psiquiat., 37(1), 175-186.

Ekman, P. (1992). Facial Expressions of Emotion: New Findings, New Questions.
Psychological Science, 3(1), 34—-38. https://doi.org/10.1111/j.1467-
9280.1992.tb00253.x

Extremera Pacheco, Natalio, & Ferndndez-Berrocal, Pablo. (2004). El papel de la
inteligencia emocional en el alumnado: evidencias empiricas. Revista electrénica
de investigacién educativa, 6(2), 1-17. Recuperado el 10 de abril de 2021, de
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1607-
40412004000200005&Ing=es&ting=es

Galdeano, Aramedia, J. M. (1995). La vida de pareja evolucién y problematica actual.
Salamanca: San Esteban Salamanca.

Garcia, Felipe E., & Fuentes Zarate, Ruth, & Sanchez Sanchez, Alfredo (2016). Amor,
satisfaccion en la pareja y resolucién de conflictos en adultos jévenes. Ajayu
Organo de Difusién Cientifica del Departamento de Psicologia UCBSP, 14(2),
284-302.

Garcia Higuera, J. A. (2002). La estructura de la pareja: implicaciones para la terapia
cognitivo conductual. Clinica y salud, 13(1), 89-125.

Goleman, D. La préctica de la inteligencia emocional. Editorial Kairos. 1999.

Hernandez Reyes, M., & Vazquez Rios, E. R. (2018). Experiencias y desafios en un
esquema de intervencién psicol6gica dentro del marco institucional. Revista
cientifica y profesional de la Asociacion Latinoamericana para la Formacion y la
Ensefianza de la Psicologia, — ALFEPSI, 6(16), 32-37.

Isaza, V. (2011). Causas Yy estrategias de solucion de conflictos en las relaciones de
parejas formadas por estudiantes universitarios. Psicogente, 14(26), 336-351.

Mangrulkar, L., Whitman, C., & Posner, M. (2001). Enfoque de habilidades para la vida
para un desarrollo saludable de nifios y adolescentes. Organizacion
panamericana de la salud.

Mantilla Castellanos, L. (2011). Habilidades para la vida, Una propuesta educativa para
la promocién del desarrollo humano y la prevencion de las probleméticas
psicosociales. Bogota: Fé y alegria.

Martin, A., Pazos, M., Montilla, M., & Romero, C. (2016). Una modalidad actual de
violencia de género en las parejas de jovenes: las redes sociales. Educacion
siglo XXI, 19(2), 405-429.

Maureira Cid, F. (2011). Los cuatros componentes de la relacion de pareja. Revista
electrénica de psicologia lIztacala, 14(1), 321-332.



92

Mazadiego, Infante, T. d., & Norberto, Garcés, J. R. (2011). El amor medido por la
escala triangular de Sterbnerg. Psicolatina, 22, 1-10.

Meza, A. (2004). El doble estatus de la psicologia cognitiva: como enfoque y como area
de investigacion. Revista de investigacion en psicologia, 8(1), 145-163.

Naranjo Pereira, M. (2008). Relaciones interpersonales adecuadas mediante una
comunicacion y conducta asertivas. Revista Electronica "Actualidades
Investigativas en Educacion”, 8(1),1-27.

Pigqueras Rodriguez, José Antonio, & Ramos Linares, Victoriano, & Martinez Gonzalez,
Agustin Ernesto, & Oblitas Guadalupe, Luis Armando (2009). Emociones
negativas y su impacto en la salud mental y fisica. Suma Psicolégica, 16(2),85-
112.

Real Academia Espafiola. (s.f.). Amor. En Diccionario de la lengua espafiola.
Recuperado en 10 de febrero de 2021, de htips://dle.rae.es/amor?m=form

Reyes Garcia, C., & Villar Zepeda, T. (2009). La confluencia en la relacién de pareja
como limitante para el crecimiento personal: una visién gestaltica. Revista
Mal-estar E Subjetividades, 9(4), 1103-11109.

Riso, W. (2007). El poder del pensamiento flexible: de una mente rigida a una mente
libre y abierta al cambio. Bogota: Grupo Editorial Norma.

Roca Villanueva, E. (2013). Inteligencia emocional y conceptos afines: autoestima
sana y habilidades sociales. Congreso de inteligencia emocional y bienestar.
662.

Rodriguez, T. (2012). El amor en las ciencias sociales. Culturales, 8(15), 155-180.

Sanchez, M. (2013). Amor, dones y deudas. EI amor como practica hegemonica para la
subordinacién de las mujeres en las sociedades contemporaneas. Educacion y
humanismo, 15(24), 78-92.

Wainstein, M., & Wittner, V. (2004). Enfoque psicosocial de la pareja. Aproximaciones
desde la terapia de la comunicacion y la terapia de la solucién de problemas.
Psicodebate. Psicologia, Cultura'y Sociedad, 4, 131-144.



