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PROLOGO

A muchos mabimonios fafta la viabilidad comunicativa que produce el

ertendimiento necesario para mantener una relacién agradable. El didlogo es

busno pero cuando se da en el amor, un didiogo sin amor de nada sive, es més,
susle ser dafino. Para que una comunicacitn sea provechosa tendria que ser
amable, sincera, no hirente, no calculada, no falsa, serena, constante,
respetuosa, elc.

El amor es un incentivoe para que los conyuges se ayuden, se apoyen y se
hagan felices pere, tampoco constituye en si fa esencia de la relacién, puesto que
para que una relacidn sea saludable es necesario que se practiquen cuslidades
como . generosidad, coriesfa, leaftad, responsabilidad, confiabilidad, fidelidad,
compafierisme, ccoperacién, amistad, atencidn, afecto, respeto, etc. Los
cOmyuges ademds deben saber adaptarse, reconocer sus efrores y aprender a
perdonar. Muchas parejas sueien tener capacidad para tratar con gents que estd
fuera de su relacién, pero no asi, para tratar a su cényuge, a medida que surgen
las dificultades y aparece la hosiilidad y los malos entendidos, ios malrimonios
pierdsn de vista los aspectos posifivos de sus parejas y solamente se fijan en ios
defectos y deblidades que poseen. Es caracterfsfice que existan matrimonios
que cads conyuge cree gue ha dado mds de io que ha recibido en relacion a
salisfacer las necesidades de su pareia y a veces los conyuges se convierten en
criticones y ofensivos, nunca mencionan las cosas busnas que posee su parsja,
solamente se fijan en sus emores y defectos. La relacién de una pareja se ve
afectada por las circunstancias adversss que, dia a dia, golpean la estructura -
familiar, provocande con cada golpe heridas, las cuales al no cicatrizar
adecuadamente van desiruyendo poco a poco los matrimonlos, a medida que en
un matrimonio crece la desdicha, asf también comienzan a cambiar las aclitudes y
las acciones de los conyuges, si anfes un esposo/a se enojaba por ias



interrupciones o reproches de su conyuge, después reacciona con iitacién o con
furia a casi a todo lo que el ofro hace o dice. Sucede gue al paso de log dias el
amor de los cényuges se va opacando poce a poco y casi sin darse cuenta, la
pareja cae en la rulina, los conflictus, fas incomprensiones, la falta de
comunicacion, efc. S los matrimonios desean salvar su relacién deben tratar de
encomnirar razones y maneras de volver a descubrir ia belleza de su matrimonio.
En todos los mafrimonios exsten problemas pero es importante que los
compafieros puedan hablar de sus diferencias y liegar a comprender log puntos de
vista det ofro.  Los clnyuges han sido educados de una manera distinta y por
consiguiente, reaccionaran de diferente manera, s un duro esfuerzo lo que hace
fructificar un matrimonio.



CAPITULO |

INTRODUCCION

Cuando en un mafimonio exsten caracterfsficas de comunicacidn
inadecuada, los efectos de éstas se manifiestan generéndose con mayor faclidad
conflictos enire los conyuges, tales como: malos entendidos, encjo, descortesia,
resentimiento, frusiraci6n, incumplimiento de responsabliidades, insatisfaccién de
necesidades basicas, dificultades sexuales, etc., también, se generan sentimientos
hostiles, conviriéndose en una relacién de tensidn y ansiedad.

La comunicacién juega un papel importante en las relaciones de pareja, y
es por eso que se realizd ésta investigacién, con un objetivo general : Identificar sl
el utiizar una comunicacion inadecuads denfro de un malrimonio crea confiiclos a
ia pareja, como objetivos eapecificos: 1. Establecer cual es fa opinibn y  la
importencia que los matrimonios brindan a la comunicacién. 2. ldendificar lae
técnicas de comumicacibn que ullizan jos conyuges. 3. Proporcicnar
thcnicas do comunicacién para que ias parejas las puedan praciicar.

Para la realizacién de ésta kwestigacion, se utiizb un cuestionario de 25
preguntas, el cual, validado, se aplict a una muestra de 30 personas que viven en
mafrimonio o en unién (IS de sexo femenino y I5 de sexo mascidino) que residen
en iz Colonia La Verbena entre 11 y 14 Calle y 9na. Y 10ma. Avenida de ia Zona 7
de dsta Cludad Capital. Se realizaron dos ejercicios con técnicas de
comunicacion y, también, se elabor6 un acuerdo de comunicacién para que las
parejas lo pongan en practica.

Para que una relacion sea sadable no solamente debe exisir una
comunicacitn adecuadsa si no, también, se deben practicar una serle de elementos



o conceptos claves como : Compafierismo; hay que pensar en actividades que
puedan disfrutar juntos, compartir con su pareja las diversiones que a ellella le
gustan, aunque para el ofro cimyuge resuiten un poco incomodas, lo importante es
que disfruten de la compafila, poniendo cada uno de su parte. Fidelidad; la
fidelidad juega un papel importante denfro del matrimonio, ya que el aclo de ser
infiel penetra profundamente en la esfructura de la relacién, en la propia imagen y
confianza del compaflero/a y puede resultar desiructiva hasta para una relacién
con una base sGlida. Armistad, se puede culfivar preocupandose por los intereses
del cdnyuge, cuando piense que a su pareja le estd pasando algo, averigue que le
ocuire, precclipese por sus problemas y comparta sus alegrias y tristezas.
Confianza, la confianza no se exige, ss gana, el cényuge debe ganarse la
confianza de su pareja por la rectitud de sus actos.

También existen varias actitudes gue entorpecen la comunicacion en ios
matimonios . Menocsprecio; cuando uno de los conyuges piense que el ofro vale
menos de lo que haga, diga o piense y no le preste atencién. Descortesia, en un
matrimonio debe existir la corfesia, ya gue es muesira de agrado, consideracién y
atencién hacla la pareja. Violencia, hay que aprender a dominar los sentimientos,
puesto que, hay parejas que manifiestan su descortente rompiendo o tirardo
cosas, ésta situacion puede empeorar y llegar hasta agredirse. Queias; el vivir
guejdndose de todo y ftodo el Gempo es actifud de personas gue estdn
insatisfechas, hay que fratar de cambiar y cumpiir con las responsabilidades que
cada uno fiene, ya que de nada sirve vivir quejandose y no tatar de buscar
soluciones adecuadas. Silencio, cuando uno de los comyuges habla el olro debe
prestar ia debida atencibn e intervenir en la corwersacifn cuando crea
conveniente. Resentimiento, el ir guardando los sentimientos negativos conira el
cdnyuge por io que hizo o dejdé de hacer, es volver a sentir e dolor que sintié por
no recibir lo que esperaba, es peligroso guardar ios sentimientos negativos porque
finalmente cuando algo ocwire se produce una explosién de cilera. Laira, la ira



genera una energfa que impulsa a dafiar o destruir aquelio que la provoca, es
resultado de la frustracién de no poder lograr lo que deseamos.

Como se mencioné anteriormente, el ufiizar la comunicacion en las

relaciones de pareja es importante, y éste es un motivo por el cual se realizd

dicha investigacidn, ya que en nuesitro medio se ha observado el desinterés de
diferentes instituciones de nuestra sociedad (la familla, la escuela, la iglesia) en
inculcar, desde una temprana edad, la importancia que tiene este tema. En
nuestra socledad son contadas las parejas que praclican una comunicacion
adecuada y profunda, esto se debe posiblemente al tipo de educacion y falta de
orientacién que existe sobre este tema.



MARCO TEORICO

ANTECEDENTES

En el estudio realizado por Brenda Elizabeth Meda Bonlila, tiulado Causas
Psicoacciales Predominantes en la Separacion Conyugal en un Sector de ia
Poblacién Urbana de Guatemala, efectuado en ia USAC en 1880, se llegb a la

sigaente conclusion:

Para una mejor relacién de pareja, la refroalimentacién en la comunicacion ests
en primer lugar, asi mismo, el respeto mutuo, slendo factores que ayudan a
mejorar la relacién, tomando en cuenta el didlogo, el saber escuchar y poder dar
soluciones en los problemas que estén presemtando y causando conflicto en el
mairimonio.

Es importante que exista respeto en las relaciones de parela ya que,
cuando existe respeto hay menos posibiidades de ofender al conyuge al dialogar.
También es importanfte el saber escuchar ya que cuando una persona estd
hablando, es muesira de respeto, inferés y agrado el brindarie atencidn.

En la Investigacién reafizada por Carlos Eduardo Binda Boy y Anahi De
Lebn Rios, ihds Le Comunicacitn en el Matrimonlo, efeciuada en la USAC en
1,891, se legd a las sigulentes conclusiones:

Es mayor el nimero de parejas que se comunican a nivel interior periférico que a
rével inferior profundo.



~ A pesar de ser las parejas con comunicacién constructiva predominante en la
muestra. Existe una gran parte de estas que manifiestan estar comunicandose a
un nivel puramente informativo y superficial.

« Los factores que mas influyen para que se presente un pafrén de comunicacién
desfructiva son: Ia falta de respefo a la integridad de la persona e incongruencia
emtre los mensajes verbales y la conducta, lo gue produce una falta de confianza y
seguridad en lo que se comunica.

« El fandbmeno social del machismo podria estar acluando como un factor
condicionante para evitar que ia comunicacibn de fas parejas presemnte
caracteristicas constructivas.

Es cierto gus la mayoria de ias parejas se comunican en una forma
superficial, expresando solamente lo exterior (experiencias de trabajo, intereses,
relaciones familiares) sin mezclar lo interior (sertimientos y emociones), esto se
debe posiblemente a que enfre los clnyuges no existe suficlente confisnza.
También es posible que el machismo esté interfiriendo en la comunicacién de las
parefas, ya gue existen hombres que plensan que por ser fa cabeza de la familia
tienen derecho a expresarse comoe quleran y que Ia esposa debe escuchar y ser
sumisa, y no les brindan la oportunidad de expresar sus sentimientos.

En of estudio realizado por José Camilo Rivera Lépez, titulade Matrimonio
Existencial y Psicoterapia del Conflicte Conyugai, efectuado en Ja URL en 1981,
sa llegd a ias sigulentes conclusiones:

= {os conflictos emocionales nacen en la incapacidad de ia pareja humana de
equilibrar la inciusién, control y afecto. Incapacidad qgue puede traducirse también
e no preparacién para la infimidad, ia relacién, comunicacion y afecto.



~ Observamos fusizas en dessquilibrio, desequilibrio que ; de no ser superado en el
proceso de intervelacién conyugal, precipita a los cdnyuges al fracaso rofundo.
Obstaculizando e impuiso de crecimiento.

Es importante que en las parejas de novios exista preparacidn
prematrimonial para que sea més facil el acoplamisnto de los nuevos matrimonios.
En las relaciones de pareja hay que inciuir 1as demostraciones de afecto (caricias,
abrazos, besoe, eic), sl los clnyuges se muesiran afecto con frecuencia, ios
molivos de conflicto en ia vida cofidiana pueden disminulr. La mujer necesita més
muesiras de afecto que el hombre, es una manera de sentirse querida.

En ia invesligacién reaizada por Juan José Tanchez Culsbro, titulada Bl
Aporte Psicolgico en la Orientacitn Prematrimonial, realizado en la URL en 1,980
se Hegd a las siguientss conclusiones;

- La orientacién de fipo sexual ocupa un importante lugar.

-~ Tanto solteros como casados afirman que la orientacion peicolégica en manos de
un profesionat competente es de enorme importancia pare la estabilidad v
equilibrio de ia vida en comdn.

~ Es necesario el emplec mdas imlenso de ia psicologia tanto en la orentacidn
pramatimonial y matrimonial, ya que los jévenes de nuesira época podrén tener
mucha informacién sobre la vida del hogar pero, necesitan saber més sobre la
propia personatidad y los problemas que nacen de la vida malrimonial.

- La causa fundamental para el deteriora de! matrimonio as la falta de preparacibn y
orientacion psicoldgica y humana a los jévenes que se enfrentan al més deficado



de los vizjes, solamernte con una buena intencién y un mundo de ideas que les
impide ver ia realidad.

La actitud que se toma ante el acto sexual es importante en el matrimonio.

Hay metimonlos que e han deslruldo por lgnorancla o enkentare 2 la wida

sexual. Es falsa la idea con que muchas personas fiegan al matrimonio, piensan
que las cosas se desamollaran natural y normalmente, la persona sensata sabe
que debe haber una educacin sexual.

En e esludio realizado por Alma Guicela Lima Aparicio de Séanchez,
tinsado La Desintegracitn Afecliva denfro del Matrimonio y Su impacto en la
Personalidad de los Hijos, afectuado en la URL en 1982, se liagd a las sigulentes
conciusiones:

- Los factores que mas influyen para que se 6é ia desintegracion famiiar denfro de
fa pereja, son el factor econbmice y el alcoholismo. La falta de ingresos
econdmicos, la carencia de los productos bésicos, de vivienda, de trabajo, hacen
que se pierda eaa integracion.

- En todos los matrimonios ociren desaverdencias por insignificantes que aquelias
parezcan, que pueden Tasr como consecuencia una desintegraciin afecliva
dentro de la pareja, si no, se sncuentran umidos con lazos profundos de amor y
una buena comunicacion,

~ En la mayor parte de maftrimonios exste muy poca comunicacidn, ya que de las
personas encuestadas e 56% respondié que existe comurdcacién en &
mafrimonio.



- En nuestro medio se han perdido las demostraciones de amor, que en e pasado
eran manifiesias, ya no se ve el romanticismo, ni e idilio, parece que a las
personas ya no ies queda tiempo para esas demostraciones.

- &l tener muchos hijos afecta significativamente la economia del hogar, esto se
determina ya que e 50% y el 25% de los encuestados, provienen de niclsos
familiares compuestos por 4 y 5 hijos respectivamente. A la madre ya no hay
gasto que le alcance y no puede cubrir @ cabalidad las necesidades bésicas de
sus hijos, en lo afectivo ya ne puede atender como se debe a su esposo, se pierde
la intimidad como pareja y es aqul donde empiezan los problemas de
desintegracion afectiva en su matrimonio.

- Una de las razones més evidentes que explican la desintegracion afectiva de la
pareja, es que fanto ol esposo como la esposa suponen gua por que han obfenido
e permiso para unise, tienen garaniizado el éxio, y debido 2 ia presuncidn se
olvidan de los actos de cortesia que les permifieron ganarsa mutuamenta.

= El matrimonio 8 ia relacion existente erfre un hombre y una mujer en la cual la
independencia ds ambos es igusl, la dependencia es mufua v Iz obligacion
reciproca, '

Dentro del matvimonio es importante cubrir ias necesidades bésicas para
que la vida sea mas agradabie, por este motivo también es impaortants el no fener
muchos hijos para que los ingresos econmicos del hogar alcancen para lo
necesario, también para que los conyuges puedan atenderse y dedicar iempo
para efios. Los conyuges no deben oividarss de la cortesia, amabilidad, respeto,
caricias, obigaciones, etc., para mantaner vivo o amor.



COMUNICACION

Segun Dance, “La comunicacién puede definirse como un agrupamiento
de funclones transaccionales mediante la cual se fransmite un estado del cuerpo y
de la mente de una persona a ofra, y se evocan respuestas. Cuando enira en
juego el concepto de comunicacion, el énfasis cae sobre la participacién en coman
en la riqueza materal e ideoldgica, sobre el intercambic social, el intercambio
mufuo y el acceso reciproco a sentimientos y pensamientos. La interaccién
humana ocurre mediante signos bioldgicos innatos y mulliples representaciones

* 1 La comunicacién

simbdlicas que son productos tipicos de la cultura humana.
nos ayuda al entendimiento muiuo, por medio de ella el hombre fransmite y
comparte informacién, sentimientos, necesidades, desecs, para todo esto se
nacesita la palabra, pero fambién los gestos pueden ser una comunicacidn infima
tales como; las miradas, las caricias y también la escritura ya que, por medio de
ella muchas veces se encuentran los términos adecuados v el silencio necesario
para frasmifir un mensale. Dance también opina que, “Varias necesidades
psicolbgicas se safisfacen en las conversaciones v los contactos humanos. El
contacto puede fomar la forma de diversitn, el deseo de impresicnar y jactarse o
ser brillante, la necesidad de ejercitar el poder verbal o el anhelo de ser
estimulados por ofros. La conversacién es un lubricante social, un intercambio
mutuo de folerancia y la concesién de igual honor. Una conversacién implica una
muiua descarga de tensiones, es una blsqueda pslquica recatada, una tentativa
de establecer contacto, un imtento de tener un puente enfre personas, una
esperanza de salvar el abiemo de soledad, de modo que al final podamos
sentamos confortablemente juntos sin  demasiadas defensas y estar

caritativamente dispuestos hacia las imperfecciones del ofro.” 2

! Dance, Frank, D. E. “Teorla de la Comunicacién Humana®, Pag. 181
% idem. Paa. 205
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La comunicacion se convierte en esencia de las relaciones, es un proceso
verbal o no verbal de comparlir significaciones con ofra persona de tal manera
qgue ella comprenda io que uno dice. Hablar, escuchar y comprender estén
relacionados con el proceso de comunicacidn o, mejor adn, de interaccidn
simbdlica. Satir dice, “Veo la comunicacion como una gran sombrilia que abarca
e influye todo lo que acontece enire las personas. Una vez que el ser humano
lega a este mundo, la comunicacién resulta el faclor mas importante que
determina el tipo de relaciones que vaya a tener con los demas y o que ie suceda
en el mundo que lo rodea. Como cada quién se las amregla para poder, sobravivir,
como llega a la inimidad, cudn productivo es, como entiende las cosas, c6mo se
relaciona con su propia divinidad depende principaimente de la habiidad que
tenga para comunicarse” > Cuando la comunicacion llega a una penetracién
libidinal mutua sin tabdes que proveoquen ansiedad, equivale a una especie de
terapia grupal espontanea sin interferencia de un terapeuta.

Garcia Rivas dice, “El diflogo deberia de ser amable, oportuno, sincero,
no hiriente, no impositivo, no caiculade, no denigrante, no falso, enaltecedor,
sereno, constante, dulce, respetuoso, etc.” *  No importz que la pareja dialogue,
de todos modos habrd diferencias, aln con didlogo se daran los puntos de vista
opuestos, los distintos gustos, diferentes deseos y apareceran ofensas no
buscadas. Dialogar no es no fener problemas, es el deseo de buscaries una
solucibn. Dialogar conyugalmente es querer caminar los dos juntos e ir hacia la
misma direccitn,

Segun Dance, “La comunicacion mediante el ienguaje, oraly escrito, es el
rasgo familiar y constante de [a vida social. No se fraia s6lo de ofra campo de
investigacion, sine, del campo de investigacién sobre el cual se basara foda

3Saﬁr Virginia. “Refaciones Humanas en e Niicleo Familiar”. Pag, 30
* Garcla Rivas. Salomé. “Redescubrir el Matrimonio™ Paa. 110
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ciencia de la sociedad, puesto que constituye el fundamento y la fuente de todas
las actividades y relaciones que son distintivas de la uni6n interna y reciproca de
los seres humanos.” > Dance, fambién dice, “La manera en que expresamos algo
determina lo que nos ocurre en nuestras relaciones sociales. Mo nos relacionamos
y luego hablamas, sino que nos relacionamos en el hablar, y las formas de hablar
de que dispornemos determinan la manera en que podemos relacionarmnos como

" ¢ El mafrimonio es una relacion infma basada en el

seres sociales.
ertendimiento mutuo, pero si quiere entenderse con una persona debe poder
comunicarse con ella. Ef marido v la mujer pueden Hegar a saber mucho el uno

del oro sin conocerse realmente a fondo.

° Dance, Frank, E. X. “Teoria de la Comunicacién Humana". Pag. 329
5 jdem. Paa. 339
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MATRIMONIO

Eil matrimonio es un acto de amor condicional. Llegar al matrimonio es una
declsidn que no debe tomarse a la figera, hay que darle tiempo prudencial y
procurar conocer lo mas posible al futuro compafiero. No hay que cegarse por el
sentimiento ni por la necesidad de compafifa. Segun Wright, “El matrimonio es
una relacién intima basada en el entendimiento mutuo, es la unién voluntaria de
dos personas, un hombre con una mujer, que deciden compartir sus bienes, sus
experiencias, sus gustos y sus aspiraciones con el propésito de alcanzar
satisfaccién y felicidad en el cumplimiento de ias responsabilidades que resultan
de su decisién.’ ® Lo que da calidad a una relacién, es sentir la disponibilidad
activa del ofro, que se manifiesta a través de una serie de signos minimos : una
mirada acogedora, un gesto de compticidad, un silencio eic.

El maftrimonio es un compromisc serio de dos personas a procurar ei
bienestar mutuo tofal. El maftrimonio no consiste nada més que en compartir uno
o dos aspectos de la vida, sino en el acto de enfregarse uno mismo al ofro.
Aungue los esposos se mantengan separados e individuales, no por eso dejan de
compartir y depender mutuamente en numerosos aspecios de la intimidad que
abarcan todos los sectores vitales de la proximidad marital : participacin
intelactual, intereses recreativos, apoyo emocional & interaccién social. No se
puede pretender una magnifica relacién matimonial sin poner esfuezo y las
mejores disposiciones.

® Wriaht. Norman H. “Comunicacién Clave de ia Felicidad Convuaal® Pag, 84
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FALTA DE ENTENDIMIENTO EN UN MATRIMONIO

Los efectos de una comunicacién pobre en {os matrimonios, la mayoria
de veces producen falta de entendimierto en las parejas ; Segin Cifuentes Paiz,
“La comprensitn en un matrimonio no significa que no haya diferencias, sino que
cada uno tenga la oporfunidad de expresar lo gue piensa y lo que siente sobre un
hecho ¢ una sltuacion especificos”.  Muchas veces parece como sl reservaramos
para las personas mas queridas io peor de nosofros mismos, especiaimente en ia
relacidn amorosa, Es como sl el amor nos diera derecho a confaminar a la
persona que amamos. Beck dice, ‘El amor es un incentivo poderoso para gue
esposos y esposas se ayuden y apoyen, se hagan felices el uno al ofro v creen
una familia, no constituye en sf mismo la esencla de la relacién, pues no provee
las cualidades y apfitudes perscnales que son decisivas para sustentaria y haceria
crecer. Hay cualidades especiales como compromiso, sensibilidad, generosidad,
consideracién, lealtad, responsabilidad, confiabliidad, respefn, fidelidad,
cooperacién, respeto, etc. que son determinantes para una relacién feliz®  La
relacién con su pareja puede mejorar sl usted con b actifud le dice a su conyuge
“te amo, fe estimo, te necesiio” , esta conducta acerca a su pareje a usted y le da
confianza. Puede mejorar mucho més su relacién si usted disminuye la frecuencia
de los actos que expresan “no me importas, es & problema, ve como sales”. Es
importante buscar la mejor forma de amarse mutuaments y darse la seguridad de
que cads uno pertenece a ia unidad conyugal. Segidn Howse y Marshall, “Bxdsten
numerosas razones que explican los fracasos matrimoniales pero la mas comun
casi nunca se menciona : ambos cdnyuges esperan que el ofro satisfaga sus
necesidades, sin preacuparse elios de satisfacer las necesidades del ofro”. ° Ei
matrimonio se mantiene unido mediante un infercamblo de acclones que satisface

! Ciuenies Palr, Edgar, "Casados y Felices”, Pag. 25
Bmmr "Con & Amor no Basta® Pag. 16
¥ Howse. Kevin. Dunion. Huch. Marshall David. “Familv Matters-Guids to Familv Life". Pag. 2
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las necesidades y demuesira una aclitud de compromiso y dedicacién a la relacién
conyugal. La infimidad dabe afiadirse a la conflanza a fin de convertir ia relacion
conyugal en mafrimonio. La infimidad en el matrimonio generaimente se distingue
por las siguientes caracterfsticas: los cdnyuges interaciian con frecuencia,
cuando estin separados se sienten incompletos, se revelan informacién personal
no comparida con nadie més, desamolian valores y objefivos mutuamente
aceptados, se elogian y dedican sus energias a intereses gue alimenizn la relacién
conyugal. Segln Beck, Para cbtener un mairimonio ideal hay que cumplir con lo
giquiertte © Hay que luchar por lograr sOlidos cimientos de confianza, lealtad,
respeto y segwidad. Su cényuge es su parents mdas prddmo y tlene derecho a
contar con usted como aliado y sostén. Hay que cullivar ef aspecto afectuoso,
sensibliidad, consideracidn, comprensitn y demosiraciones de canifio,
considerarse  muluamente  confidentes, compafieros y  amigos.”"
Desarmrolle el sentido de colaboracidn, consideracién y compromiso. Agudizer las
apiitudes para ia comunicacidn a fin de fomar con mayor faclidad decislones en
asuntos préacticos, como Ia division de las tareas, ia preparacidn v realizacién del
presupuesto famiiar y iz planificacitn de las actividades recreativas.

COMO AFRONTAR LA COMUNICACION

Johinson y Norman dicen, “La comunicacin es una base fmdaments] en ls
que se soatienen todas ias relaclones famillares, amisiosas, profesionales, efc.,
gue las personas mantienan a lo largo de sus vidas, pero es en el contedo de la
pareja donde adquiere una especial imporiancia, porque es en esta parcels intima
de ia experiencia afectiva donde hombres y mujeres deben poder expresarse con
Wertad e independencia” ' Sl los comyuges no sienten Wbertad para

*° Back, AaronT. “Con o Amor No Basta™. Pag. 218
™ Johmson. Laura. Norman, Nicholss. “idsas v Trucos pase Conmsicarse con su Paeia’. Pea, 82
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comunicarse, cabe mencionar que algo en la relacidn no funciona o se ha
estropeado. Sin didlogo, sin expresar ios sentimientos negativos y positivos y
experiencias, una relacién amorosa no puede tener éxito, y hay peligro de que
exieta una tendencla a la rutina y al aburmimiento. Hay parejas que carecen de
habllidades adecuadas y necesatias para comumicarse, aungque se susle
interpretar como falta de interés, deamofivacién, incomprensién, desgane, efc., si
embargo, es posible que la pareja ya no hable como lo hacla antes, debide a que
no estin verbalizando comectamente sus sentimisnins, peticionss , desaos,
enfados, criticas, efc. Posbiemente se han anclado en el silencio y la rutina.
Cuando una pareja se halla en confiiclo ambos clmuges se sienten exirafios,
separados por objetivos incompatibles, la interaccién enfre ambos es antaglnica,
sus acciones son opuestas, Cada uno procwa neufralizar o atacar al oro. En
algunos casos, uno de los miembros de la pareja puede sentirse vicima y ver af
ofro como un agresor, culpdndolo de todos los problemas gue tienen.

Johwwon y Norman oplinan que, * Ei psligre de las relaciones corfiictivas es
que se cres un circulo vicioso si no se busca una soluciin por ¢ didloge: uwn
conflicto origina ofre nuevo confiicto, pués cada unio de ios conyuges amplia e
intensifica el antagonismo al reaccionar ante ol comporiamiento del ofro con una
conducta de casligo o de defensa. En corsecuencia ss desarrolia un espiral de
lucha en la que ambos mismbros de la parsja quedan atrapados.” ' Un miembro
da iz pareja no puede esperar que el ofro adivine que lo pasa, qué desea o
espera de élelia. Esfar enamorado no significa ser adivino, sa deben manifestar
los sentimientos de forma clara, no esperar que el ofro ios adivine por iz muestra
de gestos de disgusio. No se debe olvidar que el lengusje gestual es muy
importante porque permite expresar muchos sentimientos para los cuales no

"2 jhwon. Laura. Normen. Nicholss. “ideas v Trucos para Comunicares con su Pareia”. Paa. 93
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encontramos palabras. No es preciso dar un contenido verbal a todo, aunque hay
que tener en cuenta que hay personas que necesitan més gue ofras el lenguaje
verbal. No hay que dejarse llevar por la inercia de la rutina diaria, por el
intercambio de frases vacias; se coire ef riesge de caer en ef sfancio, qua puede
resultar perjudicial para la relacién de la parejs.

INTERFERENCIAS EN LA COMUNICACION

Ewisten varias siiuaciones o aclitudes que entorpecen ia comunicacién entre
laspmjm,értalasmﬂsﬁewerﬁesermﬂamos:

s Menosprecio . Cuando uno de los conyuges considera que el olyo vale menos,
que lo que haga, diga o piense no le importe nada, es probable que no le
preste ninguna atencién. Cifuentes Peaiz dice, “Todos como personas tenemos
el miamo valor, nadie es menos que offo, pero la aulvestima o
presantacitn deficlente puede hacer que una persona se valre en poco y
por lo tanto &l conyuge le darg la  razoén”.

o Violencia: Hay personas que manifiestan su descontento romplendo o tirando
cosas ; cudnios vasos y plutos le cuesta a un matrimonio esta aclitud, Ests
siluacidn puede empeorar hasiza llegar a agredifse, a2 que uno de los dos, casi
giempre {a mujer termine con loa ojos morados. Pero no se lega a golpes de
primas a primeras, se empieza con poco: (ritos, casl por cusiquier cosa,
indirectas que manifiestan el descontento por sospechas, que casi slempre son
infurcdadas ; o simplemente no querer ofr explicaciones.

+ Descortesia . Son los hombre quienes generalimente plerden la amabiidad en
el frato con sus esposas. Cuando novios la actifud era de “Dénde te pongo que
&l 30l no te d€”, ya casados sens © S no te quieres asclear quitate®. Es mucho

* Cifuenies Paiz Edoar "Casados v Felices” . Pag. 268
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miés fécil ser atento con los amigos y olros familares (cufladas y suegras) que
con la esposa. Se plensa que COMO Ya se casaron no hay que agradar, pero
recordemos que jo amable y cortés no quita lo valiente.

¢ Quejas:. Ei continuo lamento, el vivir quejandose de todo y por fodo ; es la
actihud de personas que sstin molesias porgue no saklié el sol y hay mucho fife
o porgue hay mucho calor y ef sof como quema, Todos tenemos
responsabiidades que cumplir y estamos obligados a realizarlas, aungue no
tengamos dnimos. Siyo no lo hagoe. ;Quién lo va hacer 7.

¢ Silencio . En cierta ocasién un hombre respondié por gué se habfa separado
de su esposa : Yo hablaba y ella munca me contestaba, era como vivir con una
piedra. Hay momentos en los gue es necesario saber caflar, por ejemplo para
evitar una discumiin o cuando e comyuge io que desea es fener a alguien con
trien hablar y que s escuche ; pero cuando se nos habla, esperando nuesira
respuesia debamos darla ; o callar ein justificacién es mussira de que poco nos
importa quien nos estd hablando, es menospreciable, y el slencio lejos de
majorar is comunicacién, la afecta.

= Preccupacionss . Seghn Cifueniss Palz, "Cuando una persona estd angustiada,
o temercss, por g0 que puede suceder, se acumula fensidn, fa cual se
manifiesta de ordinerio por quejes o lamentos continuos”. ¢ Las
preccupaciones ¥ la ansiedad producen femor, es un misde a lo que pueds
pasar por algo que se hizo o se dejd de hacar ; ias horas vividas en angustia
ampafian is felicidad de ios esposos, aunque el angusiiado 2sa solo uno de
elios. Lo que pasé o no se hizo ayer (COmo se puede cambiar 7 ; de nada
shve angustiarse por lo que va pasé, no se puede hacer lo que no se hizo, serd
miejor tenario en cuenie para que cuando 88 vuelva & preseniar ung siluaciin
similar , se acile comectamente. Los matrimonios sziudeblesy tunfadores

* Cliusniss Polz. Edosy. “Casados v Felicss” Pag. 28- 29



18

requieren gue los conyuges sdlo vivan las penas y alegrias de hoy, mafiana
tendrén sus probiemas por los cuales preocuparse y ocuparse en darles
solucion.

Resentimiento . El ir guardando los sentimiantos negativos confra el conyuge,
por lo gue hizo o dejd de hacer ; es volver a sentir el dolor que sentimos porgus
no recibimos lo qgue esperdbamos. El acumutar los serdimientos negativos es
uno de los mas grandes peligros porque finaimente cuando algo ocurre, se
produce una explosion de cdlera, como la de una bomba, que causa mucho
més dolor. Es mejor que estos sentimientos se solucionen uno por uno,
conforme se van presentando, a fravés del didlogo con el conyuge.

Laira . También conocida como : cdiera o rabla, es una fuerte amocion de
disgusto. Toda emocidn genera energla en las personas, La ira genera una
energla que nos impudsa a daflar o destruir aquelio que nos ia provoca ; es
resuilado de la frusiracion de no poder lograr lo que deseamos 0 esperamos.
Cuando la ira proviene de insatisfaccién de nuesiros gustos v deseos as una
musstra de egolsmo, y si no se hace aigo a tempo puede causar dolor y
destruccitn en el mairimonio. Generalments la rz se esconde an
resentimiento, la frustracidn, indignacion, hostiidad, amargura, rencor, ironla,
anemisiad y provocacion. La ka da lugar a una conducta que impide la
comuHcacion v que s8 manifieata por conductas o expresiones como ;
malkdecl, relrss de, humillar, renagar, golpear, ridiculizar, oprimir o inBimidar.
Para luchar conira la ira no hay que fratar de confrolarla o reprimiria sino de
confesaria, hay que sacarla a iz para gue $8 pueda disculr la causa del
conflicto y enconirar la solucin més adecuada.
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PATRONES DE COMUNICACION

Zachaiis opina que, “El grupo familiar se considera ef mae influyente de los
grupos sociales en el desarrolio del individuo™.®  En &l se inician los patrones del

comportamiento, del lenguaje v de las aclifudes. Aveces un mal entendido se
basa en una comunicacion imperfecta o puede ser también porque las patabras o
actos del conyuge cortienen inconscientemente mensajes que no eran los que
deseaha expresar. Las sefiales constituyen una clase de signos importanies en el
proceso de la comunicacidn, los sentimientos y las emociones también se
comunican por medio de las palabras, el tono de Ia voz, la expresidn del rostro y
las acciones. Beck considera que, ‘“Una comunicacién sulimente afinada
expresa la esencia de la relacidn. Cada cbnyuge sabe axactaments lo que el ofro
dice y siente un placer que se acumuia en forma paulating al poder hablar con
libertad y ser comprendido™®  En los mairimonios desavenidos los placeres de la
conversacién se pierden, debido a que fodo son queiss y malentendidos, hay
mivadas coléricas, crilicas y amenazas, todo esio bioquea la comunicacién. Hay
parajas que se quejan de no poder ser esponténess con sus cOryuges, de taner
que estar en guardia, temen que el comyuge 38 enoje, se sienta herido con lo que
elios expresen. Para aprender a hablar al cOnyuge de una mejor manera, es
conveniente pensar en como se plantearfz una misma pregunia o una misma
peticién a un huésped gue se haya invitado a casa.

Sagin Wright “Hay pefrones de comunicacidn defeciucsos que pueden
también estorbar el desatrolodemmammom,ejemo:”"

e imtemupciones frusiran al compafiero e indican que no est? escuchando, Es
importante esperar y escuchar mieniras la otra perscona estd hablando.

s Enconirar faltas puede ser mortal, a medida que cada persona culpa al ofro,
ambos se enocjan y ka infimidad se bloguea. El argumentar de quién fue la

'S Zacharis, Hohn C., Bander, Coleman C. “Comunioacidn Oral’, Pag_ 26
'S Back, Aardn T. "Con o Amor no Besta” Pag. 307
7 Virioht. M. Norman. “Claves nara una Meior Comusioscitn en sl Mairinonis®. Paa. 122
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culpa, no ayuda. Es mejor utilizar su energla en descubrir una solucién que
satisfaga a ambos.

¢ Tratando de establecer ia verdad. A veces es en vano ya que cada uno tiene
un punto de vista diferente de cdmo sucedi6 algo. Ninguna de ias personas
lograré cambiar lo que el ofro recuerda y i a discusién continda,
seguramente ambos ferminardn enojados.

o Egimportante ol no estar a la defensiva y no desviarse del tema.

¢ El colocar culpas sobre su cnyuge implica que es homible e insensible. El
encjo expresado en este comportamiento producs culpa, crea division.

¢ Dando el ulimatum empujarad a su compafiero hacia un rincén. Pueds que
éVella e dé por vencidoe y pueda reaccionar fuertemente y decirle gue siga
adelante que Hleve a cabo sus amenazas. Esio frae resentimiento.

¢ La justificacién no siempre es necesaria. Usted no iene que justificar o dar

razones por lo que le gusta o o qua no le gusta. Si a usted no le gusta aigo,
senciflaments diga gue no le gusta. El dar razones a menudc lo Gnico que

hace es perpetuar &l problema porque ahora la persona pusde atacarle con
SUS raZoNes y sus acciones. Al dar sus razones le ha dado control a su
chnyuge.

e Ellser la mente ocuime cudndo usted le dice 2 su cliyuge que sabe lo gua
estd pensando. Mos sentimos resentidos cuando una persana es autoritaria,
y trata de decimios cdmo somos tericrmente.

» Los mensajes confuscs, crean falta de confianza en cualquier refacién.
Cuando usted se pone de acuerdo verbalmente pero el lsnguaje de su
cuerpo comunica lo opuesto, estd enviando un mensaje confuso.

LA COMUNICACION ES FLUIDA EN EL MATRIMONIO PERO LA RELACION
ESTA ESTANCADA

Muchas reiaciones que parecen superficiaimente salisfactorias, pueden no
serio. Beck dice, “Los esposos pueden desenvolverse bien juntos, al tomar
importantes decislones y en {a forma de comunicarse parece que cumplen con &l
pacto matrimonial, pero la reatidad es que estdn aburidos, si no deadichados el
uno con ef otro.”'® Entre los muchos factores que podian justificar el aburrimiento
en un mafrimonio, estd ef que los clnyuges ya no aporien temas importantes de
interés para el ofro, el cardcter alegre de sus conversaciones ha desaparecido, ya

' Back. Aaron T. "Con of Amor no Basta® Paa. 319
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no realizan un esfuerzo para distraerse o divertirse. Pueda ser que cuando un
conyuge inicia una conversacién con un comentario afectuoso, el ofro decida que
es el momento de sacar alglin confiicto. Mo existe una comunicacién que sea de
imerés de los dos, hay falta de parlicipacibn y afecto. Algunos mafrimonios &8
encierran en la seriedad y pierden el senfido de la alegria, el humor es un
componente importante en ias relaciones divertidas. Un matrimonio conflictive
olvida las diversiones de fas que disfrutaban antes de tener conflictos.

NECEDIDADES BASICAS

Es importanie que i se perciben las necesidades béisicas de su compafiero

y las satisface de alguna manara, puede dar un encime impulse a la relacién. Hay

parejas gue no saben ver lo que s bueno en su relacién, s fijan solo en lo que no

les gusts y no tratan de mejorar lo que =i les agrada. Segln Cifuentes Paiz,

“Todas las personas tenemde cinco necesidades bésicas, la satisfaccion de estas

es necesario para mantsner el equilibrio emocional y facliitar as{ la convivencia

matimonial.” *® Las necesidades jerdrquicamente son las siguientes |

1. Fisicas: Alimentc y agus suficiente, dormir ef tempoe necesario para
descansar, hacer ejercicie fisico para mantener el buen funcionamiento del
cusipo y [a satisfaccién de los deseos sexuales.

2. Seguridad : Vivir en un amblenta ordenado y sin peligros, en ¢l que estemnos
protagidos y saguros, para que nuesira integridad fisica y emocional no sea
perjudicada.

3. Amor: Recibir afecto. Tener a alguien gue nos acepte como somos, serntir
que le perfenecemos a alguien, saber qus hay algulen que se preocupa por
wno.

4. Auto-estimacion : Que se reconozca lo gue somos y hacemos, que tenemos la

? Cifuentss Paiz. Edoar. Casados v Felices” Paa. 41
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fuerza, la infeligencia y la capacidad para ejercer liderazgo y aicanzar el éwito ;
tener un presfigio y que nos tengan conflanza.

§ Auto-realizacién : Que podamos ejecutar el potencial que tenemos, mantener
la curlosidad intelactual y un refo creativo que acepte nuestra realidad.

Es probabie que aigunas de estas necesidades no se puedan satisfacer, lo

ES NECESARIO APRENDER A DOMINAR EL ENOJO

£n aiguna etapa del matrimonio no puede ser tan destructor el encjo como
en ofras, cuando existe encjo muy seguido de dia en dia o de hora a hora esio
pusde ser fatal, ia pareja debe achuar &l su matrimenio ha de sobrevivir. Segin
Beck, “La mayoria da los malrimonios se han fustrado a ralz de la mubua
hosiiiidad. Una hosilidad continua modifica la percepcidn que e comuge tiene de
sy pareja. Es falsa una actilud idealista acerca de que nunica deberia expresarse
ia clern, algunos cOryuges creen que expresar 2 es i forma més eficaz de
ejercer presitn sobre su parsja.” *° Sin darse cuenta de que la manifestacion de
ia cbiere puade producir resulindos nagativos. Duranie el perfodo del matrimonio,
los serfimientos de gratited, amor y afecto parecen perder su influencia, ejempio,
uft miembdro de la parela puede perchir que no hay suficientes interaccionss
placenteras con su comyuge, no hay suficiente tiempo compariido o suficlentes
caricias efc, También es posible que el comyuge dé por cbiigadas ciertas
acciones placenteras y por lo tanto no las considere dignas de respussta. A
medids que las expresionss de agredo decaen y las expiesiones de encio
aumenten asi también el matrimonic se va desvansciendo.

* Beck. Azrén T. 'Con e Amor no Basta” Paa. 370
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A medida que las disputas acaloradas conducen a que los coiyuges se
distancien uno del ofro, sus senfimientos amorosos decaen, esto se debe a que
las accionss negafivas goneran emociones negativas, como o rezentimiento o la
iristeza, mientras que las actitudes positivas generan emociones positivas como el
amor y la felicidad. Si se logra corter la hostiidad desde la ralz, 0 al menos

mmm,mmmmmdedcjvhm ;

negativa y volver a la positiva. Es bueno que las parejes traten de reducir sus
estaliidos de i, ya que la hostlidad con frecuencia se basa en malentendidos o
e exmgeraciones.

EL PERDON ES LA LLAVE DE UNA NUEVA VIDA

Garcia Rivas dice, "Perdonar es colocar la ofensa recibida en un segundo
término, es quitaria de la vista pare no estaria recordando. Perdonar no es olvidar,
s vivir como sl se hublera oividado ; pero el recuerdo estang ahi slempre pronto
para saltar al primer planc y hacerse preserte. Bl reprimir & primer recuerdo
fraerd ofro segundo y un fercero, y mucho més. Y el cimulo de ofensas
recordadas harf Seger a la conclusidn de que no es posible perdonar todo eso.
Este es el macanismo, por eso comviene no der cabids fan fickimernte a los
recuerdos ofensivos.” %' A veces acbran argumentos razonables para perdonar
pero el senimiento se niega y a veces e sentimiento es més fuerte que ef
razonamiento, por eso para hacer posibie el perdon, hay que aprender a superar
¢l senfimiento. No hay més razén para el perdén que el amor. Sélo of que ama
es capaz de perdonar. St uno de los comuges no logra sobreponerse al odio, lo
Mis Seguro es que no ama, &l perddn beneficia tanto al que lo da como al que lo
recibe.

M Garcla Rives. Joaé. "Redascubrir ol Matrimonio! Pac. 86
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Wm,mmmmMmmmmmm
squivocado admitalo, cuando fenga razén céllese y cuando fenga que pedir
perddn pidalo”. 2 4Es justo el no poder deshacerse de un pasado doloroso ?
+Ser justo ol reciblr golpes una y ofra vez por Ia misma herida 7. El pardonar,
hace no recordar y algunas veces olvidar los recusrdos dolorosos,

CUALIDADES WIPORTANTES EN LAS RELACIONES DE PAREJA

Compafierlemo, Segln Back, “El compafierismo se aprecia temprano en
una relacién, pero parece esfumarse en muchos matrimonios con el paso del
tliempo. Como marido y mujer se preocupan cada ver més por asuntos tales
como proveer las enfradas famiiares, el cuidado de ios nifics o Ia atencién de la
cass, fienden a pasar menos fiempo juntos y fa calidad de ess tiempo 8
desmejora™™ El compafierismo es una ventaje para un matimonio, para
desaroliar el compafierismo hay que pensar en actividades que puedan disfrutar
juntos, mirar juntos televieién, mantener charias amenas, elc.

Fidelidad, una persona a veces no desea contraer compromiso tofal con
una cosa porgue @so significa renunciar a ore.  Algunos les gusta disfrutar del
matrimonio, pare no quieren hacer ningdn sacrificio por 8. Les agrada obtener la
seguridad v el amor constanie gue ofrece el mafrimonio, pero también ia Bertad
pars achiar como sl fueran solteros. Beck menciona que, “En algunos casoes los
comyuges estin dispuestos a acepier la nfidelidad de su pareje, en olros es
discretamente tolerada aun siendo una fuente de dolor ; pero en la mayor parte de
los matrimonios la infidelidad se considera & colmo de la desiesitad, y no sbic es

2 Wright, Norman H. “Comunicacion Clave de s Felicidad Comyugal”, Pag. 190
B geck. Awon 7. Con e Amor no Rasta” Pag, 270
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inaceptable sino que es un motive que justifica el divorcio.” **  SI el matrimonio
sobrevive a la infidelidad, las heridas pueden persistir en forma indefinida. Ya que
aunque una infidelidad haya ocumido muchos afios antes el conyuge ofendido
sigue haciendo alusiones por mucho iempo después.

Amistad, Beck opina que, “La amistad se refiere al auténlico interéds que
usted puede fener por su cényuge como persona. Esa cualidad parece volverse
unilateral o amortiguada en muchos matrimonios, algunos esiudios demuastran
que las mujeres no consideran al espose como su mejor amigo vy ia mayoria de
maridos por el contrario, consideran a la esposa como su mejor amiga™® La
amistad se puede cultivar preocupéndose por su conyuge. Cuando piensa gue a
él/elila le estd pasando algo, averigue que le ocuire, prsoclpese por sus
problemas, interésese por comparfir ias diversiones que a elfella le agradan,
comparian sus problemas v alegrias.

EXPRESANDO EL. VERDADERO YO

Segun Rutiedge, "La comunicacifn se logra solamenfe cuando fa olra
persona recibe ¢ mensaje que usted envia, ya sea verbal o no verbal, fa
comunicacidn puede ser efeciiva, posifiva v conslructiva, o pueds fratar de
infroduck el mansaje positivo, mientras el oo clnmyuge o recibe negatve. B
proceso de la comunicacién, con sus componentes verbales v no verbales,
constituyen la base de la relacién”.® La comunicacién que es efectiva no depende
tanto en o que se dice, sino en por qué y como se comparte. Muchas de las
cohversaciones entre los matrimonios es simplements compartiendo informacin,
“tuve un dia durc en @l irabajo hoy", cosa que es en realidad el propbsito menos

* Boek Aaron. “Con el Amer no Baste”. Pag. 261
* ldam. Pag. 270
% Rutiedoe. Azrdn L.. “E} Bowltbrio de ks Parels”. Paa. 73
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importante de la comunicacién marital, Para muchos es difici o imposible
verbalizar sus sentimientos, debido a su frasfondo cultural, o a su educacidn y
ofras personas pueden expresar sin dificuitad lo que sucede en su interior. Howse,
Dunton y Marshall opinan que, “Debido a una personalidad introvertida una pareja
puede experimentar gran dificultad para expresar el dolor o ios conflictos que
surgen en su mente. Es importante que luchen por encontrar ias palabras y
promunciarias con bondad”” ;Por qué anhelamos el poder comunicamos unos
con ofros 7 Para aiguno de nosofros es una forma de lograr cercanfa, deseamos
saber que nuestro compafiero siente lo que nosolros sentimos, deseamos gue
alguien comparta nuestros sentimientos positives y nuestras alegrias, como
también nuestros sentimientos negativos v tristezas. En ocasiones en vez de
simplemente compartir informacion, lo que deseamos es atraer a la olra persona a
nuestras vidas. Cuando se nos anima a hablar de o que nos ha pasado en el
frabajo, la casa, nos sentimos acepiados por nuestro cényuge. Ofra razén para
compartir es el ventilar el enojo y el dolor. No solamente necesitamos expresar
nuestras emociones, sine fambién necesitamos que alguien nos escuche y nNos
acepte. Necesitamos una persona que escuche nuesiros secretos ; sin embargo,
el que nos escucha necesita tener seguridad interior y estabilidad emocional para
poder Hegar a ser un confidente. Deseamos ser afinmados y apoyados por la
persona Gue amamos,

Segin Salomé y Galland, “Una comunicacién plena es un aclo de
compartir en el que se tiene la posibilidad de expresarse, de ser entendido y de
entender a la otra persona’. 2® Cuando una parela se casa, dos culturas y
lenguajes distintos se unen. Si cada uno de ustedes no definen sus palabras,
entonces ocumird que assumiran y habré malas inferpretaciones. Una pregunta
significativa que las parejas deben hacerse es, ;Hasta dénde le damos ambos el

7 vowse, Kevin, Dunien, Hugh. Marshadl, David, “Famiy Matiers-Guide tn Family Life”, Pag. 58
B Salomé. Jacouss. Galland, Svivie. “Si me Escuchara me Enenderta”. Pac. 21
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mismo significado a las palabras que usamos ?. Dos pefsonas pude que hablen
espafiol y no darle ei mismo significado a las patabras, nuesira propia experiencia,
mentadidad e intencidn le da significado a las palabras que usamos. Una de las
tacricas de comunicacién mas deslrucliva, es el sllenclo, puede ser devastador.
Cada uno de nosolros necesitamos ser reconocidos. Pero cuando nuestro
compafiero se relrae en silencio, nuesira misma presencia, existencia y significado
son ignorados por 2 persona més significativa en nuestras vidas. En realidad
muchas personas comsiderarian este fipo de sdencio un insulto. Segin Wright, “B)
silsncio puede comunicar una multitud de cosas . alegria, satisfaccidn, un sentido
de contentamiento y bienestar. Pero con més frecuencia lo que comunica es:
descontento, desprecio, encjo, mal humor, efcétera”. ° Cuando ef siencio
prevalace hay muy poca oporiunidad de resoiver el tema Y segulr adalante con la
relacion.

EL DON DE ESCUCHAR

Uno de los mayores regalos gue wa persona puede darle 2 ofrs es poder
escucharia. Puede sef un acto de amor y culdado. Con frecuencla las
converssciones de hoy dia enfre las parejas casadas son didlegos de sordos. No
€8 nada raro que in comunicaciin se rompa. Esla rohwe se debe & veces a que
uno de los cimuges no gulera o nd pueds hebiar de lo que ocwve en sy wida,
Pero eate mismo resultado se produce 2 menude cuando los componentes del
matrimonio no escuchan atentaments cuando habla ol ofra. No puede avislir
comunicacidn ablida sl no se escucha con la atencidn debida. Escuchsr con la
boca cefrada es una bésica hablidad comunicative necesaria en e matrimonio.
Escucher eficarmente significa que cuando algulen habiz la offa persona no estd
pensando en lo que va a declr cuando e ofre termine. Por el confratrio se debe

2 wricht Norman H.. “Claves nara uns Meior Comamicacitn en o Melsimenle™. Pag. 87
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captar todo cuanto dice el conyuge. Escuchar es recibir y aceptar el mensaje
cuando nos o envian, iratar de comprender lo que la ofra persona quiere decir.
Cuando esto sucede, no se limite a decir lo escucho, puede decir : “Comprendo
el significado de sus palabras™. Escuchar sensatamente es llegar hasta nuesfro
ineriocutor, preocuparse activamente por lo que dice y por lo que quiere decir.
Wright opina que, “Escuchar no resutta ficl ni natural para ia mayoria de ia gente.
Los cOnyuges pueden aprender a escuchar, porque es una habilidad gue hay que
aprender”. *® Nuestra preferencia innata no es escuchar. A muchas personas, io
que les gusta es hablar, preferimos expresar nuesiras ideas, pues nos sentimos
més comodos sentando nuesta postura, confirmande nuestras opiniones Yy
senfimientos. En realidad a muchos no les gusta escuchar como hablar y ser
ofdos. Es debide a estc que nos concentramos més en interveni en ia
conversacitn que en prestar plena atencidn a lo que dice la olra persona, Becvar
gice, “La atancién parece ser una parte insignificants en la conducta | y sin
embargo, es muy importants. La falta de atencién en el qus habia o en el oyenie
perjudica las relaciones y hace que la ofra persona se aleje”.”' Escuchar requiere
un esfuerzo, pere al mismo tiempo nos libera de nosolros mismos y de nueslros
Intereses v nos posibiiita para capfar lo que la olra persona tiene que dech.
En infinidad de casos, 3 comunicaciin ¢e inferrumpe en un matrimonio  porque
cada uno de los oényuges, absorbidos v esclavizados por sus propios intereses e
ideas, no se interesa en tratar de comprender al ofro. Y, el resultado es que el
olro también no le comprenda a &l

”WWH sClaves para una Mejor Comunicacitn en el Matrimonio™, Pag. 102
3 @ecvar, Raphael J.. “Métodos oara ks Comunicacitn Efectiva®. Pza. 45
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EL 8EXO DENTRO DEL MATRMONIO

Segun Howse, “Las relaciones sexuales no constituyen nada mas que un

acto bloldgico, porque su significade mas profundo es un encuentro interpersonal
Ginico en su género, en el que dos personas se unen, y no solamente dos cuerpos.
El sexo no es nada més gue orgasmo mutio, sino también es un lenguaje”. ¥ En
las relaciones sexuales se busca la felicidad, por lo que no serén safisfactorias
mieniras no disfruten las dos personas Implicadas. Sl uno no lo pasa bien, debe
comunicérselo al ofro v en ningtin caso, de modo agresivo, sino con delicadeza.
Segln Cifuentes Paiz , “La safisfaccién sexusi de la pareja es un aspecto
importante en la relacién mafrimonial, probablemente es uno de los que mdas
dificuitades causa al no ser satisfecho”. * La gente habla con frecuencia de las
relaciones sexuales en Wrminos de hacerse el amor, pero esirictamernte hablando
¢l acto fisico no es amor en si mismo. Las aciifudes y 12 calidad de la relacidn es
lo que corvierte el acto en aclo de amor.

Rufttedge dice, “El famor a introducir en la relacién matrimenial lo tabl v lo

gue se supone anomal induce 2 muchos a reprimir sus fantasias sexuales, se
resisten a cusiquier esfuerzo por llegar a una variedad interesante de conducta
sexual’. ¥ La nuting en un malrimonio puede hacer que las parejas se muestren
timidas enfre si. mantener inferesante el sexo puede ser un desafio, asi como
es @l mantener inferesante y con vida fodo su matrimonio. La variedad y el
acuerdo es la llave. Podria ser que antes sa sintieran con mayor liberiad; debido
a que la pareja se presiaba més atencin. Ambos estaban afrapados en la
excitacién de una nueva relacién. Se enfocaban Unicamente en el ofro.  Intenten
dar clerto romance a la relacidn. Salgs con su cinyuge para tener una noche

# Howsa, Kevin, Dunton Hugh, Marshall, David. “Family Matters-Guide to Famsly Life”, Pag. 15
= Cifuentes Palz, Edgar, “Casados y Felices”, Pag. 50
* Ruiledoe. Azron L. “El Eculbrio de ks Parels”, Paa. 388



romantica, cenar, una charla prolongada y tomarse de las manos, esto puede
renovar el interés en la relacién.

EL AMOR EN LAS RELACIONES DE PAREJA

Segtin Virginia Satir, “El amor heterosexual es el sentimiento de mayores
recompensas y satisfaciones que puede experimentar el ser humano. Sin amar ni
ser amado, el alma vy el espirifu se marchita. Pero el amor no puede resolver
todas las exigencias de la vida' > Satir también dice, “El amor es un sentimiento
poderoso que libera el potencial de cada quien para esforzarse hacia sus suefios
sin amenaza ni enjuiciamiento, para trascender momentaneamente las
necesidades propias por las ajenas, fener paciencia y no perder el sentido de
autoestima en la lucha por enconfrar la razén de vivir junto con la otra persona.” H
La integridad de cada duien se respeta. El amor, para muchos, fiene
caracteristicas mégicas, y el matrimonio es el final feliz nafural de una relacién.
Sin embargo, enamorarse de alguien y persistir en esa condicién es un proceso
complicado. El amor no tiene muy buena fama en la actualidad, porque muchos
no han logrado comprender qué es el amor. Las parejas habian de su gran amor
antes de casarse, perc aveces s38io a pocos meses después del malrimonio ya se
odian, y a los pocos afios se han divorciado. Howse, Dunton y Marshall, dicen,
“Aungue es dificil definir el amor, podemos sugerir fres componenies principales :
Preocupacion y solicitud ; a medida gue una parela se conoce Con mayor
profundidad, se desarrolla un sentimiento de preocupacién y responsabliidad por el
ofro, que amranca de la preocupacién por su bienestar. El que ama sinceramente
sa preocupa del ofro tanto como de s mismo. Intimidad ; Todos anhelan tener
relaciones que ofrezcan verdadera comprensién, reconocimierito y aceptacion.

* Satr, Virginia. “Refaciones Humanas en e Nicleo Familiar”. Pag. 122
*® ldem. Pac. 123
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Para que se desarrolle una relacién Infima, es indispensable que exista
disposicién a ser francos y a compartir los pensamientos y sentimientos
personales, y la capacidad para hacer frente a diversas necesidades emocionales,
como el afecto y el amor propio. Unidn; A medida que el amor crece se
desarrolla una unién que permite a ambos infegrantes de la pareja sentirse

seguros, aceptados y emocionalmente a gusto.” 3" El enamoramiento es un iman
poderoso que afrae a las personas, corntiene también un nicleo de fuerzas que las
puede separar. Mientras se encueniran bajo los efectos de fa pasién, muchas
parejas exageran las cualidades de cada uno o ven posibilidades que no existen ,
de ahi surge la desilusién cuando los cényuges daescubren su emror. Al principio,
las parejas piensan que todo serd safisfaccién dentro del matrimonio y creen que
el compafiero siempre seré leal y abnegado. La realidad es que les espera una
serie de chogues grandes v pequefios al descubrir que las expectalivas eran
infundadas, por ejemplo, las distintas sensibilidades, los cambios de humor ¥ ios
diferentes ritmos en los encueniros amoroses pueden generar frustraciones. El
amor y el afecto por si mismos ne resuelven las dificultades que se presentan
deniro del mafrimorio, pero pueden ofrecer incentivos poderosos para gque los
conyuges encuentren maneras de superarios.

Satir, opina que, “Las esperanzas de las mujeres estén centradas en tener
un hombre gue, de todas las personas en el mundo, las ame séio a elias, que las
respete y valore, que les hable de tal manera que ies haga sentirse satisfechas de
ser mujeres, que las conforte y ias apoye en los momentos dificiles. Los hombres
esperan gue la mujer se preocupe por satisfacer sus necesidades que disfrute su
fuerza y su cuerpo, o vea como un guia sabio y esté dispuesta a ayudarlo en todo
io que necesite. También disfrutar de buena comida y buen saxo.” % Dar y recibir
es clave para que una relacién se convierta en duradera, en el momento del
enamoramiento no es dificil dar y recibir carifio, ya que la voluntad de estar bien

3 Howse, Kevin. Dunfon, Hugh. Marshall, David. “Family Matters-Guide to Family Life”. Pag. 35
38 aatir. Virsinia, “Relaciones Humanas en el Nicleo Familiar. Paa. 124
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con ia pareja, la estima y la atraccién que los une lo facilita. Al principio en toda
relacion basada en el enamoramiento, fos sentimientos de pasion, el deseo de
posesién y ia necesidad de la ofra persona son inevitables, con el paso del iempo
éstos sélo se mantendrén si por ambas partes existe la voluntad real de hacerlos
perdurar. No es sencillo mantsner durante muchog afios, Ia afraccién de los
primeros momentos sin un gran esfuerzo por parte de los dos. Todos tenemos
nuestros defectos, pero en las reiaciones amorosas no siempre los asumimos. En
una relacién es bueno ver en un primer momento los aspecios del ofro que no nos
gustan para que de este modo los aceptemos o no desde un principio, es
recomendable sincerarse desde los primeros encuentros para evitar asi gue los
senfimientos de cada uno de los miembros de la pareja acaben por ser
descompensados. Los seniimientos de amor son muy variados y muchas veces
io que un miembro de ia pareja siente no se corresponde con lo gue siente el ofro.
Por esta razén conviene hablar desde el inicic de la relacién para no alargar una
sttuacién desnivelada o equivocada. Hoy en dia muchas parejas salen por salir,
sin preguntarse reaimente cuales son sus verdaderos semimientos o si estan con
la persona adecuada, v esto es un eror que puede fraer a la larga sorpresas
desagradables. Es curioso observar cémo algunas personas deciden con guien
establecerén una relacién en menos tiempo del que tardan en escoger una prenda
de vestir o un aparato para la casa.

Segln Johnson y Norman, “Las historias de amor no son como en ia
mayorfa de peliculas del cine. Estamos acosfumbrados a crecer con unos
modelos que nes hablan de amores etemos e incondicionales. Y ciertamente
cuando nos enamoramos creemaos gue iniclamos una felicidad que no caducara.
Conviene recordar que, por un lado, los flechazos no garantizan el amor etemo.
Hay personas que dan una excesiva importancia a la primera impresidn que les
caust Ia otra persona y que se flan en demasia del amor a primera vista y de la
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quimica instantinea.”™ Hay bastante gente que se casa con personas que no
conocen bien, se fijlan mas que todo en la atraccibn fisica que sienten por una
persona determinada, para poder lograr una vida safisfactoria con alguien,
requiere gran compatibilidad en diversas dreas. Una vez nos comprometemos a
mantener una relacién sentimental, es propio de una perscna madura afrontar los
momentos de apatia y desencanto que con el tiempo de convivencia seran
inevitables. Mantener el estado de excitacién del enamoramiento no es sencilio,
por no decir gque se frata de alge imposible, si se aprende y se acostumbra a
manifestar el afecto hacia el ofro con temura, folerancia y comprensién, es
indudable que se favorece el buen entendimiento ; y con ello se mantendré una
relacion reiajada y llevadera, capaz de superar dificuttades y crisis fanto
individuales como de pareja. Jonhson y Norman, también opinan que, “Amar
implica construir relaciones mentaimente sanas, apasionadas y plenas. La base
de toda buena relacién sentimental es el amor y el respeto, la ausencia de éstos
pude producir amargura y frustracion.”®  Satir dice, “El amor es un sentimiento,
no puede funcionar a base de leyes, o existe ¢ no existe, aparece sin ninguna
razén, pero para sobrevivir y crecer tiene que ser estimulado, es como una semilia
que consigue germinar y brotar del suelo. Pero si no se le nutre adecuadamente y
se le brinda la luz y humedad que necesita, morira. Los sentimientos amorosos y
las atenciones que se manifiestan durante el noviazgo, se realizan en el
matrimonio s6lo si la pareja entiende que su amor debe ser alimentado cada
dia.™' Tratar de disfrutar al cényuge como persona, no es necesario que el
cényuge sea el mejor amigo, pero una compatbilidad enire la pareja es
importante para fener un matrimonio méas sélido, debe exstir respefo y honra,
confianza, pasar diariamente un rato juntos, y buena comunicacién enfre los
esposos, cultivar una rica sexualidad produce unién en las parejas.

* johnson,, Laura. Norman Nicholas. “ldeas y Trucos para Comunicarse con su Pareja”. Pag. 141
“ \dem. Pag. 142
*! Salir. Virdinia. “Relaciones Humanas en ef Nicleo Familiar'. Pao. 127






CAPITULO I}

TECNICAS E INSTRUMENTOS

A TECMICAS

T GAMPO DE ESTUDIO

Lz investigacién se realizd en fa Colonia La Verbena entre 11 v 14 Calle y
9na. Y 10ma. Avenida de |z zona 7 de la Ciudad Capital de Guatemala. Se
tomé una muestra de 30 personas que viven en matrimonic o en unién (I5 de

sexo femenino y 15 de sexo masculinoe).

1.2. CARACTERISTICAS PARA LA SELECGCION DE LA MUESTRA
EDAD . 18 a 60 afios

SEXO ; Femenine y masculino, no importande, religion, ideologia,

escolaridad, procedencia, raza, nivel econdmico, cultural y/o social.

No. TOTAL DE LA MUESTRA : 30 personas que viven en matrimonio o en
unién, guedando compuesta por 15 de sexo femenino y IS de sexo mascuilino.

Para la seleccion de la muestra se tomaron on cuents los criterics
mencionados anteriormente, sin embargo, vale la pena mencionar que, las
personas gue conforman dicha muestra son de escasos recursos econdmicos,
todos alfabetas, poseen estudios desde segundo afo de primaria, hasta una
carrera de nivel medio, el 80% practican la religion catolica, el resto son
evangélicos, la mayoria posee vivienda propia que cubre las necesidades
basicas.
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1.3. SELECCION DE LA TECNICA

Para dar cumplimiento a todo lo expuesto, se selecciond la téchica de
muestreo no aleatoria por accidente, ya gue es la gue se basa exclusivamente
en lo que es conveniente para el investigador. Es decir, el investigador
simplemente incluye los casos mas cenvenientes en su muestra y excluye de
alfa los cases inconvenientes,  Ademas la investigacién corresponde al tipo
descriptive: resumir la informacién, ordenaria, clasificarla y tabular los datos.
Para el anaiisis de ia informacion recabada se uiilize iz téenica del analisis

porcentual.

Para la presentacion y el analisis de los instrumentos utilizados, se
procedio a la tabulacién de los resultados, lo cual permitid establecer la
cuantificacion, para ser presentada por medio de porcentajes, utilizando para
ello cuadros y graficas que aparecen en el siguiente capitulo.

2. INSTRUMENTOS

2.1. CUESTIONARIO

£l cuestionario es un método que sirve para reunir, organizar y resumir
datos de cualquier tipo, para analizarlos, poniendo en evidencia las
caracteristicas del fendémeno a gue se refiere.  Se utilizé para obtener
informacion sobre ef conocimienio que tienen ias parelas de lo gue es la
comunicacidn, establecer si una comunicacién inadecuada crea conflictos en la
relacién de la pareja, conocer la importancia que le brindan los conyuges a este
tema y tener conocimienic de los métodos vy técnicas que ulilizan los conyuges
para comunicarse, El cuestionario constd de 25 preguntas para cada sexo.
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2.2. EJERCICIOS

Se realizaron dos ejercicios con técnicas de comunicacion y, también, se
elaboré un acuerdo de comunicacién para que las parejas lo pongan en practica.
Estos ejercicios se realizaron con el fin de que, las parejas tengan una base

sobre la cual, desarroltar un didlogo, conozcan intereses y gustos de sus

conyuges v puedan mejorar sus técnicas de comunicacién (se incluyen en
anexos).
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CAPITULO HI

PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

A continuacion se realiza la descripcion de cuadros y graficas, asi como
su respectiva interpretacion y analisis de la informacion obtenida del cuestionario
que se aplicé a la muestra,

Cuadro y Grafica No. 1 (Preguntas No. 1y 2) Estas preguntas evaluan el
conocimiento gue tienen las parejas sobre io que es la comunicacién v la

importancia que le brindan a este tema.

De las respuestas obtenidas en la pregunta No. 1, 9 personas de sexo
femenino o sea el 60% contestaron que si tienen conocimiento sobre o gque es
la comunicacién en el matrimonic, mientras que 6 personas que representan el
40% contestaron que no tienen conocimiento. En el sexo masculino 10
personas o sea ol 67% contestaron que si tienen conocimiento sobre lo gue es
la comunicacién en el matrimonio y 5 personas gue representan el 33%

contestaron que no tienen conocimiento sobre este tema.

En la segunda pregunta. las |5 personas de sexo femenino v las i5 de
sexo masculino contestaron si, o sea gue el 100% de ambos sexos consideran

que es muy importante que exista comunicacion dentro de un matrimonio.

Cuadro y Gréfica Ne. 2 (Preguntas No. 5, 8, 10, 22 y 23) Estas preguntas
evalian si los cényuges esperan el momento oportuno para expresar su

molestia y si utilizan la violencia para imponer sus deseos.
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De las respuestas obtenidas en las preguntas No. 5, 8 y 23, del sexo
femenino, 13 personas o sea el 87% contestaron que si esperan el momento
oportuno para expresar a su cényuge su molestia, mientras que 2 personas que
representan el 13% contestaron que no esperan el momento oportuno para
expresar a su pareja su enojo. En el sexo masculine, 9 personas o sea el 60%
contestaron que si esperan el momento oportuno para expresar su molestia a su

esposa, mientras que 6 personas = 40% contestaron que no.

De las respuestas obtenidas en las preguntas No. 10 y 22, del sexo
femenino, 5 personas que representan el 33% contestaron que si utilizan la
violencia para imponer sus deseos, mientas que 10 personas que representan
el 67% contestaron que no hacen uso de la violencia. En el sexo masculino
también 5 personas = 33% contestaron que si hacen uso de la violencia para
imponer sus deseos, mientras que 10 personas o sea el 67% contestaron que
no utilizan ta violencia. Por lo tanto, la mayoria de personas entrevistadas tanto

sexo femenino como masculino no utilizan la violencia para imponer sus deseos.

Cuadro y Grafica No. 3 (preguntas No. 13, 14, 15 y 16) Estas preguntas
evallan si los matrimonios antes de comunicarse con su cényuge consideran

las consecuencias que traerd lo que digan.

De las respuestas cbtenidas en estas preguntas en el sexo femenino, 7
personas, es decir el 47% constestaron que si consideran las consecuencias
que fraerd lo que digan antes de comunicarse con su pareja, mientras que 8
personas = 53% contestaron que no consideran las consecuencias. En el sexo
masculino, & personas que representan el 40% contestaron que sf consideran
las consecuencias, mientras que 9 personas o sea el 60% contestaron que no
consideran las consecuencias gue traera lo que digan antes de comunicarse con

su esposa. Por lo tanto, la mayoria de personas entrevistadas tanto sexo
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femenino como masculino, no consideran [as consecuencias que traerd lo que

digan antes de comunicarse con st conyuge.

Cuadro y Grafica No. 4 (preguntas No. 8, 7 y 20) Estas preguntas evaltan si

las parejas se preocupan por los intereses de su conyuge.

De las respuestas obtenidas en el sexo femenino, 13 personas, es decir
el 87% constestaron que si se preocupan por los intereses de su conyuge,
mientras que 2 personas gue representan el 13 % contestaron que no. En el
sexo masculino 14 personas o sea el 93% si se preocupan por los intreses de
sus esposas, mientras que 1 persona gque representa el 7% contesté que no se
preocupa por los intereses de su conyuge. Por lo tanto se considera que ambos

sexos se preocupan por los intereses de su pareja.

Cuadro y Grafica No. 5 (preguntas No. 18 y 19) Estas preguntas evaltan si las
parejas consideran que los pensamientos internos que tienen afectan su relacion

matrimonial.

De las respuestas cbtenidas en el sexc femenino, 7 personas o sea el
47% contestaron que los pensamientos internos que tienen si afectan su
relacion matrimonial, mientras que 8 personas ¢ sea el 53% contestaron que fos
pensamientos internos gue tienen no afectan su relacién.  En el sexo masculino
9 personas, es decir el 50% contestaron que los pensamientos intemaos que
tienen si afectan su relacién matrimonial, mientras que 6 perscnas = 40%
contestaron que no. Por lo tanto la mayor parte de personas entrevistadas de
sexo masculino consideran que los pensamientos internos que tienen si
afectan su refacién matrimonial mientras gue, la mayoria de personas

entrevistadas de sexo femenine no fo consideran asi.
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Cuadro y Grafica No. 6 (Preguntas No. 3, 4y 12) Estas preguntas evalUan si
los conyuges dedican tiempo para conversar y Si se escuchan con atencion
cuando se hablan.

De las respuestas obtenidas en la pregunta No. 4, en el sexo femenino
11 personas o sea el 73% constestaron que sl dedican tiempo para conversar
con sus conyuges, mientras que 4 personas que representan el 27%
conterstaron que no. En el sexo masculino 12 personas o sea el 80%
contestaron que si dedican tiempo para conversar con su pareja, mientras que 3

personas = 20% contestaron que no.

De las respuestas obtenidas en las preguntas No. 3 y 12, en el sexo
femenino 13 personas o sea el 87% contestd que si escuchan con atencion a su
pareja cuando le habla, mientras que 2 personas = 13% contestaron que no
escuchan con atencion a su esposo cuando él habla. En el sexe masculino
también 13 personas que representan el 87% contestaron que si escuhan con
atencién a su esposa cuando les habla, mientras que 2 personas o sea el 13%

contestaron que no.

En base a lo anterior se considera que la mayoria de personas
entrevistadas tanto de sexo femenino como masculino si dedican tiempo para

conversar con sus parejas y se brindan atencion mutua cuando o hacen.

Cuadro y Grafica No. 7 (preguntas No. 8y 11) Estas preguntas evaluan si los
matrimonios consideran que en una relacién matrimonial el conflicto es siempre

destructivo.

De las respuestas obtenidas en el sexo femenine, 8 personas contestaron

gue sli, es decir el 53% considera que en una relacién matrimonial el conflicto
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siempre es destructivo, mientras que 7 personas o sea el 47% consideran que el
conflicto no es destructive en una relacién matrimonial.  En el sexo masculino, 7
personas gue es 47% contestaron que si es destructivo el conflicte en una

relacién, mientras que 8 personas o sea el 53% contestaron que no.
q

Cuadro y Grafica No. 8 (preguntas No. 17 y 18} Estas preguntas evaluan si
las parejas consideran que su vida pasada interfiere en la relacion que tienen

ahora en su matrimonio.

De las respuestas obtenidas en el sexo femenino, 5 personas o sea el
33% contesto que su vida pasada si interfiere en la relacién que tiene ahora en
su matrimenio, mientras gue 10 personas que representan el 7% contesté que
ne. En el sexo masculine, § personas o sea el 40% contestd que su vida pasada
si interfiere en la relacion que tiene ahora en su matrimonio, mientas gue 9
personas = B0% contesté que no.  Por lo tanto se considera que la vida pasada
no interfiere en el matrimonio de las personas enfrevistadas tanto en el sexo

femenino como masculine.

Cuadro y Gréfica No. 9 (pregunta No. 21) Esta pregunta evalta si los
conyuges aceptan sus responsabilidades vy errores sin evadir aunque el hacerio

los ponga en vergienza,

De las respuestas obtenidas an el sexo femenino, 12 personas, es decir
el 80% contesté que si aceptan sus responsabilidades y errores sin evadi
aungue el hacerlo los ponga en verglienza, mienfras que 3 personas o sea s}
20% contesté que no, En el sexo masculine, 11 personas o sea el 73% contestd
que sl aceptan sus responsabilidades vy errores aungue el hacerlo los ponga en

vergilenza. mientras que 4 personas o sea el 27% contesto que ne aceptan.



42

Cuadro y Grafica No. 10 (pregunta No. 24) Esta pregunta evalua si los
conyuges sienten libertad de confiarse casi cualguier cosa.

De las respuestas obtenidas en el sexo femenino, 9 personas, es decir el
60% contestdé que si sienten libertad de conflar casi cualquier cosa a su
cényuge, mientras que 6 personas que representan el 40% contesto que no.  En
el sexo masculino, 12 personas o sea el 80% contestod gue si sienten libertad de
confiar casi cualquier cosa a sus esposas, mientras que 3 personas o sea el
20% centesté que no.  Por lo tanto se considera que el sexo masculino tiene
mavyor libertad de confiar casi cualguier cosa a su espesa gue el sexo femenino

a su conyuge.

Cuadro y Grafica No. 11 (pregunta No. 25) Esta pregunta evalta si los
coényuges consideran gue una vida sexual satisfactotia cura los conflictos

matrimoniales.

De las respuestas obtenidas del sexo femenine, 8 personas, o sea el 40%
considera que una vida sexual satisfactoria si cura los conflictos matrimoniales,
mientras que € personas gue representan el 80% consideran que una vida
sexual satisfactoria no los cura. En el sexo masculine, 5 personas que
representan el 33% contestaron gue si, mientras que 10 personas o sea el 67%
comtestaron que no.  Por to tanto la mayoria, hombres y mujeres estan de

acuerdo en que la vida sexual satisfactoria no cura los conflictos matrimoniales.
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ANALISIS PSICOLOGICC

Los efectos de una comunicacion inadecuada, afectan diferentes dreas de
la relacion matrimonial, se pueden manifestar desde la emisidn de un mensaje
distorsionado gue crea un peqguefio enocjo, hasta llegar a provocar serios
nroblemas  comn- falta de =satisfacoion de  las nacegidadec  hacinas,
iresponsabilidad, infidelidad, incomprension, violencia, problemas sexuales,
etc , a los gue, al no buscarles una solucidn adecuada, pueden ir destruyendo

pOCO a peco fos matrimonios.

Debido a gue los matrimenios utiiizan una comunicacion inadecuada, con
mayor facilidad se generan conflictos dentro de su relacién, ya que, cuando se
comunican con su pargja, no se percatan que el mensaje verbal concuerde con
el tono de voz v gestos corporales gue efectlian, esto hace que el conyuge se
confunda y también se moleste, pueste que, e mensaje se distersiona y toma
otre significade. La mayoria de las personas de la muestra seleccionada,
cuando conversan con sus parejas no se percatan del tone de voz y los gestos

que utilizan, y, esto, provoca malos entendido v enojos a su relacién.

Las personas que conformaron la muestra, le brindan la debida
importancia al tema de ia camunicacion ya que. reconccen gue es pol medio de
ella que se entienden v pueden manifestar sus smociones verbalmente, sin
embargo, hay parejas que no practican una comunicacion adecuada debido a la
falta de tiempo, cansancio, falta de interés, efc, viniendo esto a repercutir en ia

relacion.

La falta de confianza que existe entre los conyuges, se convierte an una
barrera que impide & dialogo en las relaciones de la pareja, segun fa muestra

estudiada. los conyuges no se sienten en libertad de comunicar cualquier cosa,



esto, también. bloguea o interfiere en el proceso de la comunicacion, ya que, 105.
conyuges no manifiestan parte de sus sentimientos, por temor a reproches ¢
malas interpretaciones, por io que, se considera un motivo por el cual, tambieén,
dentro de los matrimonios no se practica una comunicacion adecuada v

profunda.

Para que una relacion matrimonial sea saludabie. no basta solamente con
utitizar una comunicacion adecuada v eficaz, si no, gue, también, se deben
practicar una serie de elementos o concepios claves tales como:  amistad,
compafierismo, confianza, fidelidad, respeto, cooperacidn, etc.  La muestra
seleccionada manifiesta practicar algunos de estos aspectos, sin embarge, por
la falta de comunicacidén y confianza que existe entre algunos de ellos, la
refacion esta estancada. For io que, se constdera que la mezcla de dichos
aspectos v la comunicacién adecuada es imporianie gque se penagan en Dractica

en las relaciones de parsja.



Cuadro y Grafica No. 1

Cursos o infermacién que han recibido las parejas sobre
lo que es la comunicacion y la importancia que le brindan
a este tema.

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a ta musstra

No. De Pregunta Sexo Femenino Sexo Masculino
En el Cuestionario 8i % NO Yo st %e NO Yo
1 g 60 6 40 10 a7 5 33
2 15 100 0 0 15 i00 | 0 0

oS M S L

Preg1F Preg 1 M Preg2 F Preg 2 M




Cuadro y Grafica No. 2

Esperan los conyuges sl momento oportuno para expresar su
molestia, y evitan utilizar la violencia para imponer sus deseos.

Datos obtenidos del cuestionario aplicads a la muestra

No. De Pregunta Sexo Femenino Sexo Masculino
En el Cuestionario Si % NO % Sl % NO %
5 12 80 3 20 9 60 8 40
8 14 a3 1 T Fi 47 8 53
10 5 53 7 47 8 40 o 60
22 2 13 13 87 4 27 11 73
23 12 B0 3 20 10 87 5 33

; Kka t
(B NO|

Preg Preg Preg Preg Preg Preg Preg Preg Preg Preg
5F 5M 8F 8M 10F 10M 22F 22M 23F 23M




Cuadro y Grafica No. 3

Consideran las parejas antes de comunicarse con su conyuge las
consecuencias que traera lo que digan.

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a la muestra

47

No. De Pregunta Sexo Femenino Sexo Masculino
En el Cuestionario S1 % NO Yo Sl % NO Yo
13 8 53 7 47 5] 40 9 80
14 6 40 9 60 8 53 7 47
15 2 13 13 87 1 7 14 93
16 12 80 3 20 10 87 5 33

Preg Preg
13F 13 M

Preg
14F

Preg Preg
t4M  15F

Preg
15 M

Preg
16F

Preg
16 M




Cuadro y Grafica No. 4

Se preocupan las parejas por los intereses de su conyuge-

Datos obtenidos del cuestionario aplicade a la muestra

48

No. De Pregunta

Sexo Femenino

Sexo Masculino

En el Cuestionario Si % NO % St % NO %
6 15 100 0 0 14 93 1 i

7 13 87 2 13 13 87 2 13

20 12 80 3 20 RES] 100 Q 9]

| “
| 100% +, s

80% 1—

B0% - ‘@i |
| 40% | (BNo, |
|

20%

0%
M




Cuadro y Grafica No. 5§

Consideran los conyuges que los pensamientos internos que tienen
afectan su relacién matrimonial.

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a la muestra

49

TNO. De Pregunta 1»

Sexo Femenino

Sexo Masculino

En el Cuestionario Si Y% NO % S % NO %
18 6 40 9 60 7 47 8 53
19 8 53 7 47 1 73 4 27

Preg 18F Preg 18 M

Preg 19F

Preg 18 M




Cuadro y Grafica No. 6

Dedican los matrimonios tiempo para conversar con sus cényuges y
se escuchan con atencion cuando se hablan.

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a la muestra

No. De Pregunta Sexo Femenino Sexo Masculino
En el Cuestionario 8l % NO %o Sl % NO %
3 14 93 1 & 13 87 2 13
4 11 T3 4 27 12 80 3 20
L} 11 73 4 27 12 80 3 20
100%
B0% +
60% - @si |
40% - 1 {mNo} |

20% -
0%
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Cuadro y Grafica No. 7

Consideran las parejas que en una relacién matrimonial el conflicto
siempre es destructivo.

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a la muestra

No. De Pregunta Sexo Femenino Sexo Masculine
En el Cuestionario S % NO % Si % NO %
9 g a3 10 67 4 27 11 73
11 10 67 S 33 9 G0 [5) 40

Preg9F  PregOM  Preg11F  Preg11M
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Cuadro y Grafica No, 8

Consideran las parejas gue su vida pasada interfiere en la relacién
que tienen ahora en su matrimonio.

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a la muestra

No. De Pregunta Sexo Femenino Sexo Masculino
En el Cuestionario S % NO % Sl % NO %
17 3 20 12 80 S a3 10 67
18 g 40 ¢ 9 80 7 47 8 53

Preg17F Preg17M Preg18F Preg 18 M
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Cuadro y Grafica No. 9

Aceptan los conyuges sus responsabilidades y errores sin evadir
aungue el hacerlo los ponga en vergiienza.

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a la muestra

No. De Pregunta | Sexo Femenino Sexo Masculino
En el Cuestionario Sl % NC Yo S %o NO %
21 12 80 3 20 11 73 4 27

T ESI

§ |

| No|

|
! Preg 21 F Preg 21 M
!
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Cuadro y Grafica No. 10

Sienten libertad los cényuges de confiarse casi cualquier cosa,

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a la muestra

Preg 24 F Preg 24 M

No. De Pregunta Sexo Femenino Sexo Masculino
En el Cuestionario Si Yo NG % 1) % NO %
24 9 60 € 40 12 80 3 20

i ' h

100% |

80%

13806 @si | |

40% [®No| |

i

’ 20% i

L% ‘

| |

|




Cuadro y Gréfica No. 11

Consideran las parejas que la vida sexual satisfactoria cura los
conflictos matrimoniales.

Datos obtenidos del cuestionario aplicado a la muestra

No. De Pregunta Sexo Femenino Sexo Masculino
En el Cuestionario St % | NO % St % NO %
25 8 40 9 80 5 33 10 67
100%
60% 4

400& Pl ISERSEEs)
20%
D% il :
i Preg 25 F Preg 25 M
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CONCLUSIONES

Se llega a la conclusion de que el utilizar una comunicacion inadecuada
dentro del matrimonio crea conflictos a la pareja, ya que, a veces, por sencillo
que sea el mensaje que se guiere transmitir, puede dar lugar a confundir su
significado si no, concuerdan las palabras con el tono de voz y los gestos

corporales que se utilizan.

El 100% de la muestra seleccionada tanto del sexo femenino como
masculino, consideran que es importante que exista comunicacion dentro de
un matrimonio, ya que, por medio de ella es que podran entenderse y
manifestar sus sentimientos verbaimente, sin embargo, hay parefas que no lo

hacen debido a falta de interés, tiempo o cansancio.

E! 40% de la muestra femenina manifesté que no sienten libertad de confiar
cualquier cosa a sus conyuges, mientras gque del sexo masculino fue el 20%
gue manifesté no tener dicha confianza. La falta de confianza existente en los
matrimonios es un motive por el cual las parejas practican una comunicacion

inadecuada.

El 59% del total de la muestra seleccionada evidencia que utilizan tecnicas de
comunicacion adecuadas con sus parejas, mientras que el 41% demuestra

que no utilizan técnicas de comunicaciéon adecuada en sus matrimonios.
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¢ De [as personas entrevistadas el 47% del sexo femenino contesté que
consideran las consecuencias que traera lo que digan antes de comunicarse
con su cényuge, del sexo masculino fue el 40% gque manifesté que consideran
dichas consecuencias. Por lo tanto se llega a la conclusién de que a ambos
conyuges les falta poner un poco mas de interés en desarrollar una

comunicacién efectiva, agradable, provechosa y respetuosa.
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RECOMENDACIONES

Crear programas especiales a nivel nacional en los que puedan participar
escuelas, iglesias, universidades, etc. en los que se incluyan cursos para que

los matrimonio puedan mejorar la comunicacion con sus cényuges, va gue, la
cemunicacion es un arte v una habilidad que no se aprende en un dia.

Para que las parejas puedan practicar una comunicacién adecuada y no
envien mensajes confusos, se recomienda que cuando se comuniquen traten

que el mensaje verbal concuerde con los gestos corporales que utilizan.

Se recomienda poner en practica las guias de ejercicios v utilizar el acuerdo
de comunicacién matrimonial gue se proporcioné durante el proceso de ésia

investigacién. Los cuales se incluyen en los anexos.

Para gue una comunicacion se efectiva y provechosa as recomendable que
ésta se base en el respeto mutuo, sea sincera, amable y oportuna. Si los
conyuges utilizan estos criterios en el proceso de su comunicacion pueden
lograr resolver sus conflictos sin llegar al enojo, evitando también las malas

interpretaciones,

En caso de que los cényuges no encuentren una solucion adecuada a los
problemas que se presentan en su matrimonio, se recomienda buscar ayuda

profesional.
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CUESTIONARIO

(sexo femening)

INSTRUCCIONES :  Margue 1a respuesta de cada pregunta colocando una x

(equis) en la casilla que considere cotrecta. {Por favor conteste cuidadosa y

sinceramente todas las preguntas).

93]

.

;Ha recibido alguna informacion o curso sobre lo que es la comunicacion en
un matrimonio 7
3l NO

. iConsidera que es importante que exista comunicacién dentro de un

matrimonio 7
Si NO

. iEscucha usted a su esposo con atencion cuando éf habla ?

Sl NO

. Dedica tiempo diariamente para conversar con su espose 7

Si NO

. ¢Cuando no esta de acuerdo con algo lo dice sin discutir ?

8i NO

. .Se preccupa por los intereses de su conyuge ?

SI___ NO

. .En lugar de criticar, juzgar y censurar a su eényuge : lo apoyay lo anima ?

Si NC

. cCuando esta molesta espera el momento oportuno para expresar su

molestia a su conyuge ?
Sl NO



9.¢ Considera que los conflictos en un matrimonio son necesarios 7

Sl NG
10. ¢ Cuando esta en una discusién con su conyuge alza la voz ?
8i NO
11. ¢ Considera que en una relacién el conflicto es siempre destructivo ?
Si NO
12. ;Cuando conversa con su esposo, se mantiene siempre dentro del tema
especifico 7
Si NQ

13. ;Antes de comunicarse toma unos segundos para preparar las palabras que
dira ?
sl NO
14. ¢ Cuéndo se comunica con su cdnyuge le agrada utilizar con frecuencia las
palabras como : siempre, todo el tiempoe, todo el mundo, nada ?
Sl NO

15. ;Cuando discute con su esposo acostumbra echarle en cara los fracasos

pasados 7
Sl NO
16. jAntes de hablar con su pareja, considera las consecuencias que traera lo
que diga ?
Sl NO

17. s Considera que su vida pasada interfiere en la relacién que tiene ahora con
su asposo 7
S NO
18. ;Se comunica usted, con mucha frecuencia internamente pensando con
prioridad sobre sus desgracias, problemas, necesidades no satisfechas,
preocupaciones del pasado , ete. 7
Si NG



19. (Considera que los pensamientos internos que tiene influyen de alguna

manera eh su relacion matrimonial 7

Si NO
20. jAnima a su esposo a gue exprese sus sentimientos con libertad ?
Sl NO

21. ¢Evita aceptar su responsabilidad dentro de su matrimonio diciendo : “Asij

soy yo" o evadiendo 7

Sl NO
22. ¢Tiende a ser hostil y agresiva con su esposo para imponer sus deseos 7
Sl NO

23. jAdmite honestamente sus errores, aunque el hacerlo la ponga en

verglienza 7

8i NQ
24. ;Siente libertad de confiar casi cualquier cosa a su cényuge ?
51 NO

25. ;Considera que la vida sexual satisfactoria cura los conflictos maritales 7
Si NO




CUESTIONARIO

{sexo masculino)

INSTRUCCIONES . Margue 1a respuesta de cada pregunta colocando una x
(equis) en la casilla que considere correcta. (Por favor conteste cuidadosa y

sinceramente todas las preguntas).

1

9.

¢ Ha recibido alguna informacion o curso sobre io gue es la comunicacion en
un matrimonio ?
S NG

. iConsidera que es importante que exista comunicacién dentro de un

matrimonio 7

Si NO
. 4Escucha a su esposa con atencién cuando le habla ?
Sl NO
. ¢Dedica tiempo diariamente para conversar con su esposa 7
Sl NQ
. ;Cuando no esta de acuerdo con aigo lo dice sin discutir ?
Sl NC
. iSe preocupa por los intereses de su cényuge ?
S NO
. dEnlugar de eriticar, iuzgar y censurar a su cényuge | la apoya v ia anima ?
Sl NQ
. iCuando esta molesto espera el momento oportuno para expresarie su
molestia a su cényuge 7
Sl NO
:Considera que los conflictos dentro de un matrimonic son necesarios 7
sl NC

10.¢ Cuando esta en una discusion con su conyuge alza la voz ?

s NO



11. ,Considera que en una relacion el conflicto es siempre destructivo ?
Sl NO
12. +Cuando conversa con su esposa, se mantiene siempre dentro del tema
especifico ?
Sl NO
13. iAntes de comunicarse toma unos segundos para preparar las palabras que
dira ?
Sl NO
14. ;Cuando se comunica con su coényuge le agrada utilizar con frecuencia las
palabras como : siempre, todo el tiempo, todo el mundo, nada 7
| NO

15. ;Cuando discute con su esposa acostumbra echarle en cara los fracasos

pasados ?
Sl NO___
16. ¢Antes de hablar con su pareja, considera las consecuencias que traera lo
que diga?
Si NO

17. ;Considera que su vida pasada interfiere en la relacién que tiene ahora con
su esposa ?
Sl NO
18, ;Se comunica usted, con mucha frecuencia internamente pensando con
prioridad sobre sus desgracias, problemas, necesidades no satisfechas,
preocupaciones del pasado , etc. ?
S| NO
19. ;Considera que los pensamientos internos que tiene influyen de aiguna
manera en su relacion matrimonial ?
Sl NO
20. ;Anima a su esposa a que exprese sus sentimientos con libertad 7
Sl NO,




21. (Evita aceptar su responsabilidad dentro de su matrimonio diciendo : “Asi
soy yo" o evadiendo ?

S NO

22. 4 Tiende a ser hostil y agresive con su esposa para imponer sus deseos ?

Sl NO

23. jAdmite honestamente sus errores, aungue el hacerlo lo ponga en

verglienza 7
Sl NO
24. ; Siente libertad de confiar casi cualquier cosa a su conyugue ?
Sl NO
25. ¢ Considera que la vida sexual satisfactoria cura los conflictos maritales ?
Sl NG




EJERCICIO No. 1

Es importante conocer los antecedentes, intereses y gustos del
conyuge, porque es sefial de preocupacién por él o por ella. No importa
cuanto tiempo se hayan conocido, siempre habrd cosas dque pueden
aprender.  Ambos contesten por separado las preguntas gue siguen, y
luego intercambien las hojas para corregirlas.

1. 4 Qué sabor de helado o nieve prefiere su conyuge ?

2. ;Cual era la materia favorita de su conyuge en el colegio 7

3. (. Qué suefio considera que aln no se le ha cumplido a su conyuge 7

4. (En que dia/mes/afo se conocieron ?

5. (Qué tarea del hogar detesta mas éliella ?

6. . Cual es su programa favorito ?

-,

. ¢Cual piensa el/elia que es el tamanio ideal de una familia 7

8. iCome piensa su conyuge que debe pasar un feriade ideal.

8. :Qué libros prefiere leer su esposo/a en sus momentos libres 7

10. ¢Cual es la fecha de nacimiento de su pareja ?



11.  Cuantas libras pesa su esposalo 7

12. iCuanto mide su cényuge ?

13. ;,Qué plato de comida es el favorito de él/ella 7

14. ;Cual es la mayor debilidad de su esposofa 7

15. i Cual es el color favorito de su pareja 7

16. ¢ Cual es su mascota favorita 7

17. ¢ Qué numero de zapato calza su cényuge ?

18. 481 &l o ella fuera millonario como gastaria el dinero 7

19. jDonde nacit su esposo/a ?

20. ¢ Quienes son los parientes favoritos de su cényuge ?

PUNTAJE : Asigne un punto por cada respuesta correcta, si alcanzo I8 ¢
mas puntos hizo muy bien, si alcanz6 de 10 a 14 hizo bien pero tiene que
mejorar, si alcanzd menos de 10 puntos necesita definitivamente realizar

un esfuerzo por tener mayor comunicacion con 5u conyuge para

conocerlofa mejor.



EJERCICIO No. 2

Las siguientes preguntas han sido seleccionadas con el fin de tener
una base scbre la cual, desarrollar un didlogo con respecto a las diversas
expectativas que fienen ambos cényuges acerca del matrimonio, v el estilo
de vida que esperan desarrollar juntos. Después de completar el ejercicio,
los conyuges estaran en mejor condicidn para evaiuar sus actitudes y

expectativas acerca de la vida familiar,

Encierre en un circulo la respuesta que a su criterio sea la correcta.

1. Los varones cuyas esposas frabajan debieran encargarse de la mitad del
trabajo de la casa.
Si No Indeciso
2. El lugar de la esposa es el hogar, aunque no tenga hijos.
Si No Indeciso
3. Cuando hay una diferencia de opinion, el espose tiene {a uitima palabra.
Si No Indeciso
4. Bl esposo debiera hacerle una invitacién roméntica a la esposa por lo menos
una vez al mes.
Si No indeciso
5. Es responsabilidad de la esposa mantener la casa limpia y ordenada
Si No Indeciso
6. Cuando una mujer se casa, debe abandonar 10s planes de educarse o de
ejercer una profesion fuera del hogar.
Si No Indeciso
7. El horaric de comidas y actividades familiares debe adaptarse a las
actividades del esposo.

Si MNo Indeciso



8. Ambos cényuges debieran mantener todo su dinero en cuentas juntas, vy
todas sus propiedades a nombre de los dos.
Si No Indeciso
8. Las decisiones de presupuestos y todo lo referente a dinero deben tomarlas
juntos los esposos.
Si No Indeciso
10. El dinero que gana la esposa le pertenece para gastarto como quiera.
Si’ No indeciso
11. En ningtin momento debiera una pareja aceptar ayuda de los suegros.
Si No Indecisa
12. Es de suma importancia para la seguridad financiera ahorrar un poco cada
mes.
Si No Indeciso
13. Ya que el hombre trabaja para mantener &l hogar, no se le puede pedir que
cuide a los nifos.
Si No Indeciso
14. Es responsabilidad de la madre decidir a donde pueden ir los hijos, y qué
pueden o no hacer.
Si No indeciso
15. Tener hijos hace que el matrimonio sea mas feliz.
5i No Indeciso
16. La tarea de planificar los hijos que se desean es tarea de la asposa.
Si No Indeciso
17. Alos hijos hay gue darles lo que guieran, si los padres estan en posicién de
hacer el gasto.

Si No indeciso



18. La asistencia reqular a la iglesia y la participacién en sus actividades son
muy importantes para la estabilidad y felicidad de ta familia.
Si No indecido
18. Deben practicarse las ensefianzas cristianas referentes a los valores
morales v la vida.
Si No indeciso
20. Tanto el esposo como la esposa pueden iniciar el encuentro sexual.
Si No indeciso
21. La sexualidad es un tema que no se debe mencionar abiertamente en la
familia.
Si No Indeciso
22 En el encuentro sexual, cualguler cosa es permitible si es fisicamente
inofensiva, placentera para ambos, hecha con amor, y si ambos estan libremente
de acuerdo.
Si No Indeciso

En este ejercicio no hay respuestas correctas o equivocadas.
Ambos conyuges deben comparar las respuestas gue cada uno encerro
dentro del circulo y analizar las declaraciones para determinar lo
siguiente :

a. 5i las respuestas de ambos son similares o diferentes

b. Céme desea cada uno que sea la situacion en su hogar

c. La parte importante de este ejercicio es la discusién, de modo que
procure sacarle el mayor provecho posible.



EJERCICIO No. 3
ACUERDO DE COMUNICACION

Para mejorar la comunicacion en su matrimonio, ambos conyuges pueden

utilizar el siguiente acuerdo de comunicacién, el cual deben leer juntos todos los

fines de semana.

1.

a.

b.

o 0O T o

Expresaremos nuestra irritacion y molestia el uno con el otro, con amor, siendo
especificos y de forma positiva en vez de guardarlas adentro o siendo
negativos,

Yo reconoceré que tengo un problema en vez de decir que tu estas haciendo
estoy |o otro.

No dejaré para luego, esperaré el momento oportuno, para expresar mi
irritacién o molestia,

. Yo me sefialaré las razones de mi enojo. Me preguntaré a mi mismo, por qué

me siento irritado o eriojado sobre determinado asunto.

. No exageraremos o atacaremos a la otra persona durante el curso de un

desacuerdo.

. Yo me mantendré con el tema especifico.
. Tomaré unos cuantos segundos para preparar mis palabras para ser exacto.
. Consideraré las consecuencias de lo que voy a decit antes de decirlo.

. No utitzare las palabras siempre, todo el tiempo, todo el mundo, nada, etc. ,

cuando estemos discutiendo.

. Tratarémos de controlar el nivel emocional y la intensidad de las discusiones.

(nada de gritos, enojo ho controlado, comentarios hirientes).

. Tomaremos tiempo para calmarnos, si alguno de nosotros siente que su enojo

se esta elevando demasiado, deberd tomar de 5 a 10 minutos de descansc
para calmarse. El conyuge que necesite mas tiempo para calmarse debera

ser el que ponga el limite de tiempo. Durante el descanso cada cényuge, por



separado y por escrito, primero tendra que definir el problema que se esta
discutiendo. Segundo, deberan escribir cada uno las areas de acuerdo y
luego las areas de desacuerdo. Tercero, esciiba posibles soluciones al
problema. Luego regresen para seguir conversando, el conyuge que ha
estado mas encjado le dird al ofro “tengo interés en lo que has escrito

durante nuestro descanso y estoy dispuesto y deseoso de que io compartas
conmigo”.

b. Antes de decirle aigo a mi conyuge, pensaré si me gustaria que me dijera
ellella a mi éstas mismas palabras con ese mismo tono de voz.

4. Nunca huiremos el uno del otro durante una discusion.
a. Me recordaré gue al controlar mi nivel emocional, resolveré mas rapido y haré
gue no nos alejemos de un problema.

h. Estoy dispuesto a hacer un sacrificic personal.

5. Nos haremos ¢f firme propésito de no interrumpirnos el uno al otro cuando
estemos hablando,

a. Yo consideraré la informacién que se perdera si interrumpo.

b. Es importante que el cédnyuge que habla sea conciso y vaya al grano,

c. Recordaré que si interrumpo al cényuge cuando esta hablando, cuando toque

mi turno el puede hacer (o mismo.

5. Escuchars atentamente a mi pareja cuando esté hablandoe (en vez de pasar
ese tiempo pensando en una defensay),

a. Si me sorprendo imaginando mi respuesta mientras mi conyuge esta
hablando, yo diré, "por favor para y repite lo que dijiste, porque no te estaba
escuchando con atencién”,

7. Durante una discusién no echaremos en cara los fracasos pasados.



a. Me recordaré que los fracasos pasados han sido discutidos y perdonados. El
verdadero perdén significa que no se los recordaremos ofra vez.

b. Me recordaré que el traer un fracaso del pasado en la conversacién, paraliza
a la ofra persona en su erecimiento y desarrollo.

c. Si me sorprendo trayendo un fracaso del pasado le pediré perdon a mi

conyuge.

8. Cuando algo es lo suficientemente importante discutirlo para uno de los
conyuges, también lo es para el ofro.

a. Si yo tengoe dificuiiad deseando discutir lo que el conyuge desea discutir le
diré. "yo sé que este tema es importante pata ti y yo deseo escucharlo aunque
es un poco dificil para m! el hacerlo”.

b. Al poner en practica éste acuerdo y todos los principios de comunicacion que
en el se encuentran, también, eliminaremos interferencias de afuera en
nuestra comunicacion, como la radio encendida, television, etc.  Estaremos
mirandonos el unc al otro y sosteniéndonos las manos durante nuestro tiempo

de discusién.

FECHA :
FIRMA ESPOSA :

FIRMA ESPOSO :
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