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Resumen

El objetivo del presente estudio es disefiar un programa educativo en el fortalecimiento de
la comunicacion en parejas con base en las variables de comunicacion asertiva, satisfaccion,
intimidad, resolucion de conflictos y dinamismo. Cuenta con una metodologia cuasi-
experimental, ademas, se evalla de forma cuantitativa a través de pre y pos manejo de la
Escala de Permanencia en las Relaciones de Pareja (EPRP) donde se evidencia los cambios
generados por el programa. El programa esta dirigido a parejas que se encuentren en edades
de 35 a 45 afos de edad sean casados o en union libre y tengan cinco afios de convivencia.
La intervencion evaluada cuenta con 10 sesiones y sus componentes fundamentales son
psicoeducacion, comunicacion asertiva, intimidad, resolucion de conflictos y dinamismo, asi
mismo, de 2 sesiones de seguimiento. El analisis de los resultados se realizé por medio de la
Escala de Permanencia en las Relaciones de Pareja (EPRP), antes, durante y después de la
aplicacion del programa disefiado. Dentro de las conclusiones mas significativas se encontro

una eficacia en la creacion del trabajo disefiado bajo fuentes tedricas de gran importancia.

Palabras claves: programa, parejas, comunicacion, sesiones, variables y fuentes tedricas.



Abstract

The objective of this study is to design an educational program to strengthen
communication in couples based on the variables of assertive communication, satisfaction,
intimacy, conflict resolution and dynamism. It has a quasi-experimental methodology, in
addition, it is evaluated quantitatively through pre- and post-management of the Permanence
in Relationships Scale (EPRP) where the changes generated by the program are evidenced.
The program is aimed at couples who are between the ages of 35 and 45, are married or in
common union and have lived together for five years. The evaluated intervention has 10
sessions and its fundamental components are psychoeducation, assertive communication,
intimacy, conflict resolution and dynamism, as well as 2 follow-up sessions. The analysis of
the results was carried out by means of the Permanence in Relationship Scale (EPRP), before,
during and after the application of the designed program. Among the most significant
conclusions, an efficiency was found in the creation of work designed under highly important
theoretical sources.

Keywords: program, couples, communication, sessions, variables and theoretical sources.



Introduccion

El presente trabajo estd denominado “Hablemos para entendernos”, tiene como objetivo
disefiar un programa educativo en el fortalecimiento de la comunicacion en parejas con base
en las variables de comunicacion asertiva, satisfaccion, intimidad, resolucion de conflictos y
dinamismo. Cuenta con una metodologia cuasi- experimental, ademas, se evalUa de forma
cuantitativa a través pre y pos manejo de la Escala de Permanencia en las Relaciones de
Pareja (EPRP) donde se evidencias los cambios generados por el programa. Ademas, fue
disefiado a través de un estudio de corte Cuasi-experimental; esto quiere decir que los grupos
ya estan conformados antes del experimento, los cuales son parejas que se encuentren en
edades de 35 y 45 afios de edad denominados adultez intermedia, que presenten un vinculo
de compromiso ya sea matrimonial o unidn libre y quieran fortalecer la comunicacion dentro

de su relacion.

Asi mismo, la finalidad del programa es la comunicacion porque es el pilar fundamental
para lograr el bienestar y la satisfaccion en la pareja, comprendiendo la comunicacion como
el intercambio de informacion entre un emisor y un receptor. Por esta razén, se fundamenta
en enriquecer y fortalecer las variables como: la comunicacion, la resolucién de conflictos,
la intimidad, la satisfaccion de pareja y el dinamismo. Estos son los factores protectores que
promueven la comunicacion en relacién, crean un ambiente de vitalidad y generan un

impacto positivo en el vinculo afectivo.

Seguidamente, consta de tematicas organizadas de forma préactica, creativa y dinamica,
orientadas a las variables que brinden informacién sobre la comunicacién, sus tipos y
estrategias que la fomenten. En la resolucion de conflictos se aborda técnicas eficaces para
intervenir en solucién de problemas y prevencion de recaidas, asi mismo, en la satisfaccion
y dinamismo, se da un entrenamiento en técnicas planificacion del tiempo e intercambio de
reforzadores, luego, en la intimidad se aborda una teoria fundamental, como lo es, la teoria

de Sternberg sobre el amor y los 7 tipos de amor que menciona este autor.

Cabe destacar que este disefio consta de diez (10) sesiones psicoldgicas con metodologia
practica, creativa y espontanea, donde los participantes compartirdn y aprenderan sobre las

tematicas correspondientes al programa a través de terapias alternativas como la arteterapia



y la dramaterapia incluyendo sesiones de juego de roles y técnicas eficaces, las cuales dotaran
de informacion a la pareja para oriéntala ante una situacion dificil en la relacion. Estas
sesiones se realizardn cada ocho dias, durante un tiempo aproximado de cuarenta y cinco

minutos o una hora dependiendo del tema que corresponda.

En efecto, se evaluara el programa mediante un test denominado la “Escala de
permanencia en las relaciones de pareja” que busca identificar los factores de mayor y menor
influencia presentes en la relacién de las parejas, formado por treinta y un (31) reactivos que
miden: satisfaccion sexual, compromiso, compenetracion y apoyo. Ademas, este cuestionario
se aplicara antes de iniciar el programa como un pre test, se volvera aplicar a la finalizacién
de las sesiones para la evaluacion y después del afio para un post test. Esto se realizard con
la finalidad de evaluar el desempefio en las parejas a través del tiempo para comprobar la

eficiencia del estudio.

Para concluir, los resultados del disefio del programa son de forma positiva porque se
logré disefiar un trabajo que esta basado en bases tedricas que fundamentan las variables
abordadas en la intervencion y orientan a generar cambios en la dindmica de las relaciones

de pareja para el fortalecimiento de la comunicacion.



Problema de investigacion

La comunicacion en las relaciones de parejas es fundamental para el bienestar de ambos,
cuando la comunicacion no es asertiva o disminuye conforme pasa el tiempo, se pueden
generar diversos conflictos en la pareja, esto se dan de forma silenciosa y cada vez van
generando mas problemaéticas, como lo son el distanciamiento en la pareja, la monotonia, la
falta de interés, los malos tratos, carencias en la crianza de los hijos y en casos mas graves se
pueden generar la separacion, el divorcio, la infidelidad o la violencia hacia la otra persona.
Por tal motivo, la comunicacion asertiva es de vital importancia para el bienestar y

satisfaccion de la relacion, ademas, es una estrategia eficaz para la solucion de los conflictos.

Asi mismo, se puede evidenciar que los conflictos se presentan frecuentemente en la
mayoria de las parejas a nivel internacional y nacional, como lo podemos ver en los siguientes
datos estadisticos: en una investigacion realizada en la ciudad de Peru por Arana (2017),
sobre los estilos de comunicacion y la satisfaccién marital revela que el 67% de los varones
perciben que su pareja utiliza la asertividad menos del 30% Yy el 52% de mujeres percibe que
su pareja utiliza la asertividad menos del 30%. Sefialando que la mayoria de hombre y
mujeres perciben que sus parejas utilizan menos del 30% de veces el estilo agresivo, sumiso

y agresivo pasivo.

Del mismo modo, en un estudio realizado en Colombia sobre estilos de comunicacién para
el afrontamiento del conflicto en la convivencia marital de la Policia Nacional Colombiana,
participaron 754 parejas de las Regionales No 4 y 8, donde se evidencia que los estilos de
comunicacion con mayor prevalencia son el estilo agresivo-pasivo y sumiso con un 32% y
26% respectivamente, la primera autoevaluacion se realizd por parte de los hombres y
mujeres uniformados y la segunda evaluacion realizada en parejas con una prevalencia del
estilo agresivo-pasivo y sumiso del 39% y 27% respectivamente, coincidiendo ambos estilos
tanto en la evaluacion del uniformado hombre y mujer como en la evaluacién realizada por

el conyuge o pareja (Baracaldo, 2017).

Por otra parte, la comunicacion es entendida como un proceso interpersonal en el que los
participantes expresan algo de si mismos, a través de signos verbales o no verbales, con la

intencion de influir de algin modo en la conducta del otro. Respecto a esto Gomez (2016),



refiere que “la comunicacion interpersonal constituye un pilar fundamental de la existencia
humana. Una dimension que reafirma la condicidn de seres humanos. La persona capaz de
mantener una comunicacion interpersonal asertiva, contribuye al bienestar de si mismay de
los demas”. De lo anterior, se puede evidenciar que la comunicacion es el pilar fundamental
para la existencia humana, por eso es tan importante que las personas puedan desarrollar una

buena comunicacion interpersonal, generando bienestar en los demas y en si mismo.

Segun Feliu y Giiel (1992; citado por Alfaro, 2014), afirman que “la mayoria de parejas
que acuden a terapia presentan carencias a nivel de comunicacion”. En lo cual, se puede
identificar que la principal problematica por la cual acuden a terapia es por dificultades en la
comunicacion, en efecto, es importante fortalecer este aspecto porque en la actualidad se ha
convertido en la principal problematica que se presenta en las relaciones de parejas. Ademas,
segiin O’Leary (2012; citado por Dominguez, 2019) dice que las parejas que presentan
problemas es porque no se escuchan entre si, no aceptan al otro sin condiciones y con
frecuencia no ven al otro 0 a si mismos tan auténticos como para estar seguros de su ser

congruente.

Todos estos aspectos mencionados, permiten evidenciar que la comunicacion genera
problematicas en la mayoria de las relaciones de pareja, por tal motivo, es importante el
disefio de un programa educativo en el fortalecimiento de la comunicacién, que proporcionen
estrategias que enriquezcan y fortalezcan la comunicacion en las parejas entre 35 y 45 afios
de edad, que se encuentren en union marital o union libre, con un nivel socioeconémico
medio- alto, que llevan entre 5 a 15 afios de convivencia, como minimo hayan aprobado
academicamente secundaria, de la ciudad de San José de Cucuta, Norte de Santander, 2020.
Esta poblacion es seleccionada porque en estas edades, las relaciones de pareja llevan tiempo
establecidas, dentro de esto es fundamental que las parejas hayan aprobado académicamente
secundaria, es decir, tener los conocimientos basicos para lograr el desarrollo y
entendimiento del programa pertinente, ademas, se requiere que las parejas sean de la ciudad

mencionada debido a la ubicacion y el facil acceso a la poblacion.



Justificacion

En el siguiente apartado se encuentra la revision y presentacion de los factores que
determinan la importancia de disefiar un programa en la poblacion seleccionada, ademas, las
politicas de prevencion que encuadran la problematica a nivel internacional y nacional junto
a la caracterizacion y justificacion de la poblacién, para la construccion de la justificacion

del programa de comunicacion en parejas.

Revision y presentacion de los factores que determinan la importancia de disefiar un
programa hacia la poblacion objetivo

La puesta en marcha del disefio del programa, se da a partir de la necesidad de conocer
cuéles son los factores que logran demostrar la importancia de la comunicacion asertiva
dentro de las relaciones de parejas ya sea en el vinculo matrimonial o unién libre. Con base
en lo anterior, se evidencia que la comunicacion es una estrategia base para lograr una buena
y satisfactoria relacion de pareja, ya que por medio de esta se puede expresar verbalmente,
pensamientos, sentimientos, deseos, emociones, e inconformidades, no verbalmente,
caricias, abrazos, gestos y besos; este tema sera el abordado para la creacion del disefio de

programa.

Al indagar sobre este tema, se logré encontrar los factores que hacen importante demostrar
porque la comunicacion asertiva es fundamental en las relaciones de pareja y la necesidad de
desarrollar un programa que aborde este tema. Segun Egusquiza (2013; citado por Calvopifia,
2014), indica que: “la comunicacidn asertiva significa tener la habilidad para transmitir y
recibir los mensajes, de una manera honesta, oportuna y respetuosa para lograr como meta
una comunicacion que nos permita obtener cuanto queremos sin lastimar a los demas”. Por
eso, es importante desarrollar una comunicacion asertiva en las relaciones de pareja para

poder fortalecer la relacion y obtener lo que queremos sin lastimar a los demas.

Uno de los factores de proteccion que logra una éptima comunicacion en la pareja es, la
satisfaccion marital. En vista de lo anterior, el Diccionario de la lengua espafiola (DRAE,
2015), define la satisfaccion como el cumplimiento del deseo o del gusto y marital,
perteneciente o relativo al marido o a la vida conyugal. Esto significa que la satisfaccion

marital es complacer al conyuge y viceversa logrando que ambos se sientan felices y a gusto



dentro de su relacion de pareja. Segun Bustos (2016), la comunicacién es un factor

fundamental que influye en la satisfaccion de ambos miembros de la pareja.

Asi mismo, en la dindmica familiar, la satisfaccion marital es el resultado de una excelente
interaccion conyugal, en la cual se expresan aspectos comunicacionales, afectivos y de
compatibilidad que favorecen al modo de organizacion y funcionalidad de la relacion (Otero
y Flores, 2016). Segun lo expuesto por los autores, se evidencia la importancia y la influencia
de una buena comunicacion para lograr la satisfaccion marital requerida, por esta razon es
fundamental su mejora en las parejas, con la comunicacién se logra conocer a cabalidad al
conyuge, sus gustos, lo que le molesta, lo que lo hace feliz, sus suefios, metas, expectativas
para asi, trabajar juntos para construir una relacion que los haga sentir bien con ambos

disminuyendo asi experiencias desagradables.

Otro factor de proteccion que explica la importancia de la comunicacion asertiva en las
parejas es, la resolucion de conflictos. Estas son estrategias eficaces y de reparacion, que
favorecen un afrontamiento adecuado y previenen los intercambios negativos (Rholes, Kohn
y Simpson, 2014). Asi mismo, segin Gonzalez y Amay (2015), mencionan que la
comunicacion debe ir enfocada fundamentalmente a deshacer malentendidos y a encontrar
soluciones a los problemas planteados para resolver de forma adecuada los problemas
cotidianos a los que se enfrenta cualquier pareja, buscando un lugar y momento adecuado
para hablar, poniéndonos en el lugar de la otra persona y creando una atmdsfera adecuada
para resolver las diferencias. Ademas, Jorquera (2014), resalta que las parejas pueden
comunicarse méas funcionalmente, es decir, de forma que facilite una mayor comprension,
entendimiento y resolucién conjunta de los conflictos que puedan presentarse en la relacion.
Con esto se puede encontrar, lo que origin6 el problema, lo que los molesta, la expresion de
sus emociones, la manera de conciliar la situacion, la forma de solucionarlo o disminuirlo y

evitar asi llegar a la violencia.

Tambien, dentro de la resolucion del conflicto, como otro factor de proteccion se
encuentra la negociacion la cual es una comunicacion reciproca utilizada para alcanzar
acuerdos en intereses compartidos y opuestos. Estas estrategias, se logran solo con una buena
comunicacion, y el pilar de todo esto es optimizarla, porque, asi se puede llegar a lo

mencionado por los autores, para prevenir el divorcio, la separacién o a la violencia, y esto



es lo que se quiere lograr con el programa educativo como estrategia para fortalecer la

comunicacion, lo cual ayudara al bienestar de la pareja.

Por otra parte, se encuentran los factores de riesgo que pueden afectar la comunicacion en
las relaciones de pareja. EIl primero de estos es, la rutina, como dice Salama (2004; citado
por Toledo 2015), considera que la rutina es como el cancer que va afectando con el tiempo
la relacion, disminuyendo la creatividad para no crear situaciones nuevas opacando la
novedad, desembocando que la persona evite cambios por miedo. Con base en lo dicho por
el autor, la rutina puede afectar a la pareja no solo en su desarrollo diario, sino también, en
la comunicacion, debido a que genera un distanciamiento entre los miembros de pareja
anulando su interaccion. Aunque queda claro, que los seres humanos deben crear rutinas para

su desarrollo diario, pero no llevarla al extremo, que es lo que se menciona anteriormente.

Asi mismo, un segundo factor de riesgo en la comunicacion de la pareja son los hijos. Es
importante sefialar que, en el contexto de las relaciones de pareja con hijos, existe evidencia
que demuestra que los roles paternos son un elemento que afecta negativamente la intimidad
0 cercania, siendo las mujeres quienes experimentan un mayor declive O'Brien (Peyton,
2002; citado por Aguilar, 2018). Se puede resaltar de lo anterior que la llegada de los hijos
afecta la relacion de pareja debido a que la atencion se desvia a estos provocando que
disminuya la comunicacion por la falta de intimidad que se dé entre ellos. Un tercer y ltimo
factor de riesgo es la apatia, varios autores la definen como la falta de interés en la realizacién
de una conducta, al valorar que no se obtendra algo favorable para alcanzar los objetivos de
sobrevivencia biologica ni para tratar de ser mas y mejor que los demas o qué si mismo -
sobrevivencia psicosociocultural-, es decir, para cubrir sus necesidades o carencias (Aguilar,
et al, 2015). Por lo tanto, la falta de interés que una pareja desarrolla afecta directamente la
comunicacion entre ellos, debido a que no se busca tener ningun tipo de interaccion con el

otro.

Para finalizar, es importante recalcar la importancia de este programa para optimizar la
comunicacion asertiva, teniendo en cuenta la revision de los factores de proteccion que son,
la satisfaccién marital, resolucion de conflictos y la negociacion, donde se proporcionan un
bienestar en la comunicacién de la pareja. Asi mismo, se mencionan anteriormente los

factores de riesgo que afectan el entendimiento en la relacion de pareja como lo son la rutina,



la llegada de los hijos y la falta de interés. Todo esto permite tener una base para que el

programa sea beneficioso en cuanto al conocimiento de las variables a modificar o fortalecer.



Politicas de prevencion que encuadran la problematica

En este apartado, se evidencian las politicas que encuadran a nivel internacional, a nivel
nacional y regional, las leyes establecidas en cada pais, para el bienestar de las relaciones de

pareja y las familias.

A nivel internacional, se encuentra la Declaracion Universal de los Derechos Humanos
(1948), aprobada y proclamada por la Asamblea General en su resolucion 217 A (I11), de 10
de diciembre de 1948, sefiala en el articulo 16 que: (a) Los hombres y las mujeres, a partir de
la edad nabil, tienen derecho, sin restriccion alguna por motivos de raza, nacionalidad o
religion, a casarse y fundar una familia; y disfrutardn de iguales derechos en cuanto al
matrimonio, durante el matrimonio y en caso de disolucion del matrimonio. (b) Solo
mediante libre y pleno consentimiento de los futuros esposos podra contraerse el matrimonio.
(c) La familia es el elemento natural y fundamental de la sociedad y tiene derecho a la

proteccion de la sociedad y del Estado.

De igual manera, la Asamblea General de Naciones Unidas (2011), ha reconocido la
importancia de las familias en el desarrollo econémico y social de la sociedad (2014). La
Asamblea (A/67/61-E/2012/3), recomendd centrarse en (a) La lucha contra la pobreza
familiar y la exclusion social; (b) La consecucion de un equilibrio entre la vida laboral y
familiar; y (c) La promocion de la integracion social y la solidaridad entre generaciones. Lo
anterior, permite evaluar las politicas, analizar cbmo afectan a las familias y promover que

las familias sean un tema prioritario de estudios, inversiones, asociaciones y politicas.

Y asi mismo, la Comision Econémica para América Latina y el Caribe — CEPAL (2014),
hace una recomendacidn sobre las politicas de familia en su efectividad para que respondan
a los cambios y a las nuevas practicas familiares en América Latina. Estas politicas deben
tender al establecimiento de las relaciones democraticas, conciliando derechos y obligaciones

entre sus miembros, independientemente del tipo de familia que esté constituida.

Por otra parte, a nivel nacional, el estado colombiano ha incorporado al ordenamiento
juridico interno una serie de instrumentos internacionales de proteccion de los derechos

humanos de las familias y de sus integrantes; los cuales reconocen a las personas como las



actoras y beneficiarias de la democracia al considerarlas como seres libres e iguales, y
titulares de los derechos consagrados. Ademas, se concibe como familia a dos 0 més personas
dentro del ndcleo familiar, sea pareja, hijos, abuelos, familias monoparentales o familia
extendida. El orden normativo nacional esta establecido por la Constitucion Politica de
Colombia (1991), las leyes y reglamentaciones que rigen en materia de familia y el marco de
interpretacion, por el poder publico Colombia distribuido en la ramas ejecutiva, legislativa y
judicial, concebidas desde el afio 1945.

Ademas, la concepcién de familia y su desarrollo en el orden juridico colombiano se
desprende de lo consagrado en la Constitucion Politica de Colombia (1991) en la Ley 1361
de 2009 y las demas normas relacionadas con sus integrantes individualmente considerados.
La Constitucién Politica reconoce la supremacia de los derechos inalienables de la persona,
ampara a la familia como institucion basica de la sociedad, y protege la diversidad étnica y
cultural. Al establecer lo relacionado con los derechos, garantias y deberes, reitera a la familia
como eje fundamental de la sociedad, que se constituye por vinculos naturales o juridicos,
por la decision libre de un hombre y una mujer de contraer matrimonio o por la voluntad
responsable de conformar y que debe ser protegida de manera integral por la sociedad y el

estado (articulo 42).

También, en la Carta Politica, estan protegidas las familias constituidas por el matrimonio,
asi como por unién marital de hecho (articulos 5 y 42). En tal sentido, se reconoce y protege
diferentes formas de familias, en armonia con las realidades sociales, identificadas en
estudios académicos y analisis de datos estadisticos. La Carta Politica da sentido al orden
juridico en el marco de pluralidad y diversidad que permite el reconocimiento de los tipos y
formas de familias en condiciones de igualdad de oportunidades, asi como de sus derechos y

obligaciones.

Paralelo a ello, el congreso de Colombia, decreta la ley 25 de 1992, la cual es el
instrumento que tienen las parejas para obtener el divorcio y asi contraer nuevas nupcias ante
el estado, existen tres formas para obtener el divorcio: (a) De comun acuerdo. (b) Comun
acuerdo indirecto (sentencia). y (c) el articulo 154 de la Constitucion Nacional en donde se
consagran las causas del divorcio como: enfermedades incurables, la tutela y el instrumento

juridico de mayor avance en la legislacion colombiana para proteger los derechos de las



personas (Se aplica, en el caso de las relaciones de pareja y familia, cuando hay peligro
inminente en la salud, en la vida y el patrimonio, cuando no exista un medio legal que

resuelva el problema).

Sin embargo, con el objetivo de prevenir la violencia, la Constitucion de 1991 abre un
nuevo camino hacia el reconocimiento de los derechos de las familias y de sus integrantes
con programas a través de las secretarias en apoyo a las familias y las parejas. La Ley 82 de
1993 apoya a la mujer cabeza de familia. Con la Ley 294 de 1996 se dictan normas para
prevenir, remediar y sancionar la violencia intrafamiliar; modificada posteriormente por la
Ley 575 de 2000, con la cual se crean y fortalecen las Comisarias de Familia. Otras normas
relacionadas son la Ley 731 de 2002 que favorece a mujeres rurales; la ley 1257 de 2008 para
la prevencidn y sancion de las formas de violencia y discriminacion contra las mujeres; y la
ley 1251 de 2008 para la proteccion, promocién y defensa de los derechos de los adultos
mayores; entre otras. Asimismo, la secretaria de la mujer y la comisaria de familia en
prevencion a la violencia infantil como la de género, buscando el bienestar familiar y laboral

de los miembros que integran el hogar protegiendo a las mujeres y los nifios.

Por altimo, se encontré las politicas a nivel regional, segun el Plan de Desarrollo para
Norte de Santander 2016-2019 “Un Norte Productivo Para Todos", el cual fue denominado
“Mujeres Sin Violencia” cuyo objetivo es, territorializar en el departamento una estrategia
para implementar una vida libre de violencias para las mujeres con el propdésito de disminuir
las situaciones y causas de violencias que se presentan contra ellas. En el cual, se trabajaron
iniciativas llamadas “Mujeres del Norte Libres de Violencias”, “En el Norte, lo Publico
También es Mujer”, “Un Norte Culto, las piensa a todas” y por ultimo “Mujer productiva,
mujer protegida”. Ademas, de las campafias de promocion y prevencion que realiza el plan
de desarrollo enfocadas en promover y desarrollar jornadas de sensibilizacién y prevencion
a fin de contrarrestar la violencia en sus distintas modalidades como violencia intrafamiliar,

de género, violencia sexual y el abuso sexual.



Caracterizacion y justificacion de la poblacidn objetivo

El adulto intermedio hace énfasis en la edad de los 35 a los 45 afios que es finalizando esta
etapa, se podria decir que la mayoria de ellos ya tienen una vida establecida, con respecto a
los social, familiar y al trabajo, tienen hijos que atraviesan la nifiez o la adolescencia, han
logrado sus metas y el envejecimiento empieza ser notorio. En esta etapa los adultos han
establecido roles sociales y profesionales. El trabajo y la vida familiar se convierten en las
principales preocupaciones y prioridades de la persona. Por otra parte, se produce un
descenso de la capacidad fisica y de las habilidades sensoriales. A nivel psicol6gico esta
etapa se caracteriza por una mayor estabilidad y menor vulnerabilidad a las presiones
externas. También, es una etapa reflexiva sobre lo que se ha logrado en ese tiempo de su vida
o0 por lo contrario lo que no. Ademas, que su conocimiento esta relacionado a la experiencia
de las etapas anteriores (Gabarda, 2015). Con esto el autor, indica la estabilidad de las
personas en la etapa, en donde, han logrado en gran cantidad lo que se esperaba desde la

adolescencia, la persona se autorrealiza.

Por ultimo, las relaciones de pareja en esta etapa, segun, Sanchez (1995; citado por Pérez
et al, 2019) afirma que se presenta un apego ansioso en la adultez intermedia podria
relacionarse a las responsabilidades como pareja en la adultez intermedia son méas con la
Ilegada de los hijos, la pareja vive ajustes que la mayoria de las veces limita su interaccion.
Aunque, por otro lado, Brennan et al (1998; citados por Pérez, 2019) afirman que las
relaciones de mayor compromiso y estabilidad tienden a darse mas frecuentemente, a medida
que los jovenes se acercan al término de la adultez emergente. Con base a lo expuesto por
los autores, la relacion de pareja se ve afectada por los hijos, y por el tiempo juntos durante
el compromiso como pareja. Cuando los hijos crecen y se van del hogar, segin Pachacama y
Patrano (2016), afirman que las personas en esta edad se sentiran un poco libres, ya que la
pareja revivira momentos de intimidad y satisfaccion que no habian podido disfrutar
tranquilamente debido a la presencia de sus hijos al irse de su casa, también reconocen la
importancia de su pareja. Se puede concluir que, en esta etapa la relaciébn cambia
dependiendo de los hijos en casa y las responsabilidades, lo cual ayuda al final al

afianzamiento de la intimidad y de la pareja.



Con base a lo expuesto anteriormente, es importante implementar el programa en esta
poblacion porque, en esta etapa, se espera que ya tengan una madurez e identidad establecida,
y todos los demés aspectos, como lo es la pareja o el conyuge, pero por factores como el
tiempo o los hijos la relacion puede disminuir significativamente, razon por la cual necesitan
estrategias para lograr el bienestar en esta, porque se puede dar una monotonia, falta de
interés, conflictos, y disminuir la comunicacion en pareja generando distanciamientos, por
eso, este programa esta dirigido a las parejas con edades de 35 a 45 afios, que se encuentran
comprometidas en unién marital o union libre con un tiempo de 5 a 15 de convivencia, con
un estrato socioeconémico medio- alto y como minimo hayan aprobado académicamente

secundaria, de la ciudad de San José de Cucuta, Norte de Santander, 2020.

Asi mismo, es importante realizar esta investigacion porque proporciona un conocimiento
a profundidad sobre la comunicacion como base fundamental para el bienestar de las
relaciones de pareja, debido a que, gracias a esta, las parejas pueden expresar Sus
sentimientos, pensamientos, emociones, inconformidades, y no solo verbalmente sino
también fisicamente con caricias, abrazos, gracias a la comunicacion no verbal, también con
gestos, sefias o miradas, lo cual, ayuda a prevenir problemas a gran escala, aungque, no
significa que no vayan a existir mas conflictos, pero, si que esta ayuda a disminuir la
existencia de estos y a evitarlos. Ademas, de proporcionar conocimiento a profundidad sobre
la tematica, también se busca realizar un programa educativo que brinde las herramientas
necesarias para conseguir esa comunicacién asertiva necesaria para lograr una éptima

relacién de parejas.

Por otra parte, este programa educativo, ayudara a la sociedad en general, no sélo a
proporcionar las herramientas para solucionar los conflictos originados por una mala
comunicacion, sino también como forma de prevencion de problematicas originadas por esta
misma como lo son: la monotonia, la desconfianza, los celos, la apatia, la infidelidad y la
violencia. Para lograr una relacion que les brinde estabilidad a ambos, salud mental,
satisfaccion, deseo, confianza, sana convivencia, amor vivaz y, demas cosas que los haga
sentir felices y a gusto con su relacion. Disminuyendo asi los divorcios, separaciones y

violencia que se generan con gran frecuencia actualmente dentro de la sociedad.



Fundamentacidn tedrica de la formulacion del programa

En este apartado, se encuentra la revision de propuestas relacionadas con la problematica
de comunicacion en parejas y orientadas a la poblacion objetivo, a nivel internacional, nivel
nacional y nivel regional. Asi mismo, el marco tedrico abordado en el programa esté dividido
en tres capitulos, el primer capitulo hace referencia a la comunicacion. En el segundo capitulo
se encuentra la etapa del desarrollo humano que es denominada adultez intermedia. Y para

finalizar, el tercer capitulo hace referencia a las dinamicas de las relaciones de pareja.

Revision de propuestas preventivas relacionadas con la problematica y orientadas a la
poblacién objetivo

La fundamentacion tedrica de propuestas preventivas esta relacionada con la problematica
de comunicacién y orientada a la poblacion objeto de estudio ubicadas en el rango de edad
de 35 a 45 afios, que se encuentran comprometidas en unién marital o union libre con un
tiempo de 5 a 15 afios de convivencia, con un estrato socioeconémico medio-alto y como

minimo sean académicamente bachilleres.

A continuacién, se encuentra una construccion significativa a nivel internacional, nacional
y regional sobre disefios de programas de comunicacion en parejas, para la construccion de

una base tedrica en la realizacion del programa de comunicacion.

Nivel internacional.

Titulo: Programa Mindte. Apoyo a Parejas en Situacion de Conflicto. Intervencién con

Mindfulness.

Esta investigacion fue realizada por Varela (2016), en la ciudad de Jaén, Espafia. Los
objetivos generales establecidos fueron: 1) Aumentar la atencion en el momento presente de
los integrantes del grupo. 2) Preparar a las parejas para una convivencia mas gratificante. El
presente trabajo describe la implantacion de un programa de intervencion basado en la
aplicacion de las técnicas de mindfulness con el objetivo de mejorar las relaciones

conyugales.



La metodologia de la investigacion se realizé con un procedimiento cuasi experimental,
donde se solicitara a los participantes completar los cuestionarios de evaluacion del programa
antes (pre-test) y después (post-test). De esta manera se espera obtener medidas sobre el
cambio producido por la intervencion a nivel general y también a nivel especifico en cada
habilidad. Tras la recogida de datos (pre y post) del grupo se pasara a la comparacion de las
respuestas de manera cuantitativa analizando y comparando las respuestas pre-post,
analizando asi el impacto de nuestro programa. En la intervencion participaran
concretamente seis parejas las cuales presentan problemas en su relacion. Esta se dividira en
dos partes. Por un lado, se trataran los problemas relacionales con técnicas de reciprocidad
positiva, técnicas para la mejora de la comunicacion y técnicas de resolucion de conflictos.
Por otro lado, se trabaj6 con técnicas propias de mindfulness dirigidas a mejorar la atencion
en el momento presente de los participantes, la regulacion de emociones, la disminucién del

estrés y, por ultimo, el aumento de la empatia y compasion.

Este programa concluy6 que, a menudo las parejas presentan problemas relacionales y que
no disponen de las herramientas necesarias para resolver los conflictos. Hay numerosos
programas destinados a la superacion de las dificultades que presentan las parejas, pero son
muy pocos los que promueven la mejora de las relaciones mediante las técnicas de
mindfulness. Asi mismo, muchas veces, en los conflictos de pareja, los conyuges pagan un
precio por apegarse a una perspectiva limitada acerca de lo que es “tener razon”. Mindfulness
no pretende alejar a las parejas de sus emociones, sino que pretende que participen
plenamente, que vivan con autenticidad, que sientan profundamente y que actlen con
compasién hacia el préjimo. La clave del éxito en las relaciones de pareja es comprender y

aceptar los sentimientos del otro, a pesar de que no los comprenderlo del todo.

La anterior investigacién se relaciona con el presente programa de comunicacion, porque
ambos enfatizan en mejorar las relaciones conyugales, trabajando sobre temas relacionados
como la comunicacion, las técnicas de resolucion de conflictos y las técnicas de Mindfulness,
ademas del hecho, que ambos son programas de intervencién para parejas y lo cual sirve

como una guia para la realizacion del presente programa.



Titulo: Conflictos Conyugales en la Contemporaneidad y Transmision Psiquica:

Investigacion e Intervencion con Parejas

Esta investigacion es presentada por Gomes (2014), en la ciudad de Buenos Aires,
Argentina. El objetivo del presente trabajo es profundizar en el conocimiento de los
conflictos conyugales en la contemporaneidad y su relacion con la transmision psiquica en
parejas con hijos, a lo largo de todo el proceso terapéutico con la pareja con el fin de

promover un mejor resultado clinico.

La metodologia de esta investigacion esta basada en el método clinico y psicoanalitico de
investigacion, eligiendo para su disefio el estudio de caso, el método clinico busca
comprender la subjetividad a través de una perspectiva y postura clinica. Donde fueron
escogidas parejas con hijos (incluyendo hijos adoptivos y familias reconstituidas), parejas
que viene a buscar algun tipo de ayuda psicoldgica u orientacion sobre como lidiar con los
hijos y parejas en conflicto conyugal o en situacion de crisis (desempleo de uno de los
conyuges, pérdida de un miembro familiar, enfermedad familiar o hijos presentando algun
sintoma relacionado a los conflictos conyugales). Ademas, el procedimiento que se llevé a
cabo fueron de 10 parejas atendidas en psicoterapia psicoanalitica de pareja, con frecuencia
semanal, por pasantes de graduacién (ultimo afio) y post-graduacion, supervisados por la
coordinadora de la investigacion, a cada atencion realizada. Las supervisiones fueron
realizadas en grupo Yy la psicoterapia tuvo duracién variable, dependiendo de cada caso, con
un minimo de 8 meses y un maximo de 24 meses, con las interrupciones propias al

funcionamiento institucional: vacaciones y feriados.

Los resultados de la investigacién obtuvieron 07 casos con demanda por atencion centrada
en los hijos, que es el area llamada “clinica de pareja en la interfaz con el parental”; siendo,
por lo tanto, esperado que la mayoria de los casos estuviera en ese grupo. Los 03 restantes
poseian demanda directa para atencién a la pareja. Del total de 10 casos atendidos, 06 estaban

compuestos por familias reconstituidas.

Dentro de las discusiones del trabajo se encontré que, en todos los casos existian
influencias del legado generacional o de los modelos de las familias de origen de cada

conyuge desde la eleccion del par hasta la estructuracion y mantenimiento de la dinamica



conyugal y familiar. Por lo tanto, el éxito de un proceso terapéutico definido como la
posibilidad psiquica de introducir cambios en la relacion y en cada uno de los involucrados,
que promueva elaboraciones eficaces destinadas a establecer una nueva identidad intra e inter
psiquico, depende de la capacidad de convertirse (en) el actor (es) de la propia existencia.
Por otra parte, acerca de los nuevos modelos de ser familia en la actualidad y sus
consiguientes roles y funciones correlacionados a la dindmica relacional conflictiva,
constataron que en la mayoria de los casos aunque establecieran relaciones igualitarias, el
modelo tradicional ain se mostraba presente en las quejas de las esposas por sentirse
sobrecargadas en cuanto al suministro financiero y la no dedicacion de los maridos al cuidado

de la casa y de los hijos, ya que no llenaban lo minimamente esperado.

Este programa se relaciona con el presente trabajo porque esta orientado a intervenir en
parejas que presentan conflictos, mejorar desde un modelo clinico la relacion, donde se puede
evidenciar las estrategias que fueron implementadas en cada sesion. Ademas, de tener en
cuenta que la poblacién seleccionada se relaciona, porque la etapa de desarrollo de ambos
trabajos es la adultez intermedia donde también se ven relacionados los hijos aportando una

perspectiva diferente al disefio del programa.

Titulo: Disfunciones en la comunicacién y problemas en la pareja

La presente investigacion fue realizada por Manrique (2019), en la ciudad de Lima, Perd.
La cual cuenta con tres objetivos principales: La redefinicion de la pareja, clarificando las
metas y los objetivos que quieren lograr como pareja 'y como padres. Redefinir el sistema de
jerarquias y limites, para diferenciar la nueva familia de sus respectivas familias de origen.

Mejorar la comunicacion, eliminando los intercambios comunicativos disfuncionales.

En la metodologia de la investigacion se realiz6 un estudio de caso en donde el autor
describe la intervencion sistémica en una pareja joven con cuatro afios de relacion. El
presente caso es un disefio no experimental, transversal y cualitativo; con la finalidad de
conocer el funcionamiento de los componentes del caso, plantearse hipotesis y explicar las
relaciones de las partes dentro de un contexto natural. Las intervenciones que se utilizaron es

la terapia estratégica y se utilizaron como técnicas como el Cuestionamiento del sintoma, La



redefinicion, La deslocalizacion y ElI cambio en el estilo comunicativo, todas orientadas a
mejorar dentro de la pareja. Para esto se realizaron seis sesiones la cual cuenta con una sesion
de evaluacion y diagndstico y cinco sesiones de intervencion de las cuales la ultima es cierre.
Durante el proceso de las 6 sesiones de terapia estratégica se logro una redefinicion de la
relacién con metas y expectativas mas realistas y maduras, una delimitacion de la familia
creada versus la familia de origen y nuevas reglas que en conjunto mejoraron la calidad del

vinculo, estos cambios mejoraron el intercambio afectivo y la comunicacion.

Este programa concluyd lo siguiente, es importante primero trazar el mapa de la familia
para determinar la existencia de disfunciones como tridngulos, alianzas, coaliciones, al
mismo tiempo buscar disfunciones en las fronteras o limites, sobre todo si hay familia
ampliada o de origen, es fundamental separar los subsistemas para evitar conflictos por no
saber donde empieza un subsistema o termina el otro y por ultimo es muy importante que los
padres tengan consolidadas las jerarquias para evitar futuros inconvenientes con hijos

rebeldes o presentar problemas en la conducta.

El programa anteriormente expuesto se relaciona con el presente programa de
comunicacion, porque ambos buscan optimizar el vinculo conyugal, mejorando la
comunicacion, ademas que ambos son programas de intervencion para matrimonios y
también se basa en el ciclo vital, lo cual sirve como base para el desarrollo del presente

programa.



Nivel nacional.

Titulo: Eficacia Terapéutica de una Guia de Intervencion Cognitivo-Conductual para
Parejas de la Ciudad de Ibagué - Tesis de Maestria.

Esta investigacion es presentada en la ciudad de Bogota, Colombia por Sanchez (2014),
la cual tuvo como objetivo un estudio cuasiexperimental, en el que se evalud la eficacia
terapéutica de una guia de intervencion cognitivo conductual para parejas de la ciudad de
Ibagué. Asi mismo, la metodologia de esta investigacion corresponde a un estudio de corte
Cuasi-experimental, con un disefio pre-post que permitié estudiar los efectos de una
intervencion observando la influencia de esta a nivel cognitivo-conductual de los pacientes.
Por consiguiente, el estudio estuvo compuesto por dos grupos independientes (pre y post
tratamiento); la distribucion de los grupos se realiz6 al azar. Ademaés, de un grupo control y
un grupo experimental que estaban cada uno compuesto por 10 parejas, en el grupo control
se aplicd Tratamiento para parejas Beck y en el grupo experimental se aplico la guia de
Terapia Cognitivo-Conductual disefiada como tratamiento. Los dos grupos constaban de 8
sesiones, y sus componentes fundamentales eran la psicoeducacion, reestructuracion

cognitiva, control emocional y entrenamiento en comunicacion.

Los resultados de la investigacion se realizaron por medio de la Prueba U de Mann-
Whitney y la Prueba de Wilcoxon para identificar la existencia de diferencias significativas
entre las medias pre-tratamiento de los dos grupos. Asi mismo, dentro de las conclusiones y
discusiones mas significativas se encontré que las parejas tuvieron cambios significativos,
con una eficiencia significativa de la guia de intervencion cognitivo conductual disefiada. La
guia de intervencion cognitivo conductual, proporciona el ejercicio clinico profesional y
desarrollo modelos psicoterapéuticos eficaces procedimientos respaldados por una
comunidad cientifica, lo que a su vez redunda en ofrecer mayor credibilidad hacia la

disciplina.

Para finalizar, se encuentra relacion entre ambos programas, porque esta basada en una
guia terapéutica cognitivo-conductual orientada a mejorar las relaciones de pareja, a través
de secciones basadas en un entrenamiento en la comunicacion. Ademas, esta guia fortalece

el presente trabajo porque esta aprobada con una eficiencia en este tema, evidenciando un



seguimiento de pre- test y post-test, mostrando mejoria en las relaciones, lo cual aporta una

perspectiva para el desarrollo del programa.

Titulo: Evaluacion Preliminar de un Programa para Parejas No Casadas que han

Presentado Malos Tratos.

Esta investigacion fue realizada por Rey, et al. (2014), en la ciudad de Tunja, Colombia,
y tuvo como objetivo efectuar una evaluacion preliminar de un programa de tratamiento
dirigido a parejas jovenes no casadas que han presentado malos tratos en su relacion, el cual
contemplaba el mejoramiento de las habilidades de comunicacion, empatia y manejo de la
ira, entre otros componentes implementados desde el enfoque de terapia y modificacion del
comportamiento. Asi mismo, la metodologia de la investigacion estaba basada en el
aprendizaje estructurado, incluyendo una presentacién de sesiones, revision de tareas,
presentacion de los contenidos y/o habilidades, practica y retroalimentacion en sesion de

dichos contenidos, habilidades y asignacion de tareas.

Los resultados de la investigacion se evaluaron a través del staxi 11, el Aspa (Cuestionario
de Asercidn en la Pareja), una escala de actitudes hacia la violencia intima, un cuestionario
de satisfaccidon con el programa y una lista de chequeo de experiencias de maltrato en la
pareja. En los cuales se evidenciaron: los resultados de las comparaciones intergrupales
efectuados a nivel general y con cada uno de los tipos de maltrato contemplados en la lista
de chequeo de experiencias de maltrato a la pareja, evidenciaron una disminucién
estadisticamente significativa en la frecuencia general de malos tratos y en los tipos fisico,
psicoldgico, emocional y sexual, segun el informe de la pareja, con elevados tamafios del

efecto en todos los casos.

En las conclusiones y discusiones se encontrd que sugieren preliminarmente que este
programa podria tener efectos favorables en relacion con las conductas de maltrato que se
pueden presentar en la relacion, el manejo de la ira como estado emocional y las actitudes a
favor de la violencia, y son coherentes con los de algunos programas de prevencion primaria

y secundaria de los malos tratos en el noviazgo en donde se han implementado componentes



y contenidos similares a los de este programa, como la educacion sobre qué es y como se
aprende la violencia, las expectativas de pareja, las habilidades de comunicacion, la empatia,
el manejo de la ira y el manejo de los celos. No obstante, para contar con datos més sélidos
sobre la eficacia de este programa, se requiere un ensayo clinico controlado, que involucre
un grupo experimental, un grupo control, mediciones pretratamiento, postratamiento y de

seguimiento, y asignacion aleatoria a los grupos.

Esta investigacion se relaciona con el presente trabajo porque aborda una mejoria en las
habilidades de comunicacion en parejas no casadas, que no hayan tenidos malos tratos,
recordando que la poblacion con la que se busca implementar el presente programa, también
son parejas en union libre. Ademas, la investigacion enriquece el trabajo porque tiene una
perspectiva distinta en la poblacion, evidencia en las técnicas que implementa en las
secciones orientadas en temas relacionados como las habilidades de comunicacion y
prevencion en los malos tratos. También, refiere una orientacion en el proceso de nuevas
guias a través de las conclusiones guian en realizar un programa mas ludico, con diferentes

espacios y temas mas adecuados.

Titulo: Encontremos Soluciones Juntos (ESJ)- Adaptacién de un programa de

intervencion para violencia situacional de parejas.

El presente trabajo es realizado por Jaramillo y Ripoll (2018), en la ciudad de Bogota,
Colombia; denominado como titulo Encontremos Soluciones Juntos (ESJ). El objetivo
corresponde a una adaptacion preliminar del programa estadounidense Domestic Violence
Focused Couples Therapy (DVFCT), dirigido a eliminar la reincidencia de violencia de
pareja y aumentar la satisfaccion en la relacion en parejas que experimentan violencia
situacional (Stith et al. 2011). Es por esto, que el programa ESJ constituye una adaptacion
preliminar, en la medida en que se han desarrollado las tres primeras etapas del proceso
propuesto por Barrera y Gonzalez-Castro (2016) que son: a) recoleccion de informacion, b)
disefio de adaptacion preliminar y, (c) evaluacién de la adaptacion preliminar. La primera
adaptacion se realizé en el disefio preliminar del programa consistio en reducir el nimero de

sesiones de dieciocho a seis. . Segundo, la literatura sobre tratamientos de violencia de pareja



muestra que en general las tasas de desercidn son altas (Feder y Wilson 2005). La tercera
continuar el proceso de mejoramiento de la relacion mas alla de las seis sesiones iniciales

con aquellas parejas que mostraran un alto nivel de motivacion, entre otras.

La metodologia en la que se llevo a cabo el programa consistio en las tematicas de: la
primera sesion es honrando el problema, la segunda sesion es definiendo el milagro, latercera
sesion es introduccion a la violencia de pareja, conciencia de experiencia y expresion del
enojo, la cuarta sesion consiste en conciencia plena, introduccion al tiempo de descanso
negociado y conciencia de creencias de género, asi mismo, la quinta y sexta sesién son
habilidades de comunicacion. Luego, en una septima sesion se hace una retroalimentacion y
recomendaciones de continuar el proceso de terapia de pareja, de acuerdo a las necesidades

de cada pareja.

De acuerdo con los resultados del analisis tematico, los participantes del programa ESJ
percibieron varios logros como: la disminucién de violencia y frecuencia de los conflictos,
el aumento de la capacidad de identificar sefiales de rabia y detener a tiempo el escalamiento
de dicha emocién, un incremento en la intimidad y el tiempo compartido juntos a través de
la comunicacién. Los resultados del estudio coinciden con los reportados por participantes
en otros estudios sobre el programa DVFCT, quienes percibieron que ganaron mayor
comprension sobre sus reacciones de rabia y la posibilidad de decidir no actuar movidos por
dicha emocion.

Para finalizar, el presente programa guarda una relacion fundamental para poder disefiar
la investigacion en las relaciones de pareja, ya que se adapta una intervenciéon que esta
comprobada cientificamente a nivel internacional, llevando a cabo en los &mbitos nacionales,
adaptando las tematicas y las sesiones que lo constituye. También, es importante tener como
punto de referencia el contexto colombia que aqui se menciona, para el desarrollo del trabajo,

disefiando bajo los parametros especificos en el que se fundamentan.



Nivel regional.

Titulo: Comunicacion y Pareja, un Estudio Compilatorio Monografico en la Universidad

de Pamplona.

Esta investigacion fue realizada por Ledn y Figueroa (2017), en la ciudad de Pamplona,
Colombia. El presente estudio, se realiz6 una compilacion tedrica con el objetivo de analizar
los trabajos monogréaficos en la linea de comunicacion y pareja realizados en el diplomado
abordaje psicologico en las relaciones parejas compilando la informacion mediante la matriz
DOFA desde un enfoque cualitativo, la cual consistio en indagar sobre las debilidades,
oportunidades, fortalezas y amenazas que podrian tener aquellas monografias que se
realizaron en la tematica de comunicacion en el diplomado de abordaje psicoldgico en
relaciones de pareja. Dicha compilacion fue realizada en el departamento de psicologia de
la universidad de Pamplona en Norte de Santander, su elaboracion fue implementada desde
los trabajos investigativos revisados Yy clasificados en niveles internacionales, nacionales y
locales. Respecto a lo anterior se tomaron 10 investigaciones internacionales; diez de nivel
nacional y 10 monografias locales, estas Ultimas como referencia y base para la elaboracion
del anélisis DOFA.

Las conclusiones y discusiones del presente trabajo identificaron que la linea de
comunicacion, representa alta demanda investigativa respecto al diplomado de Relaciones de
Pareja, siendo asi una de las de mayores estudios realizados por lo que se plantea como
recomendacion importante, el limitar el nimero de investigaciones en dicha tematica, con el
fin de dar oportunidad al abordaje de otras tematicas como reglas y limites, sexualidad, roles
y poder. Asi mismo, mejoras a proponer gque no se siga ofertando el tema de comunicacion
en la pareja dentro del desarrollo abordaje psicoldgico en pareja de manera global sino
profundizar sobre aspectos importantes para estudiar dentro de esta linea como las tipologias
de la comunicacion propuestas por Guizar, (2001) y los principales errores en la
comunicacion de la pareja propuestas por Pérez, (2011). Seguidamente, la linea de
comunicacion es una linea que genera impacto en todos los ambitos en donde se desenvuelve

el ser humano es de vital importancia estudiar cada uno de los &mbitos y cuales son los



aspectos negativos para generar un cambio significativo con la realizacion de investigaciones

de esta indole.

Esta investigacion aporta al presente trabajo una base tedrica sobre la compilacion de 30
investigaciones orientadas a nivel internacional, nacional y regional en la comunicacion de
parejas realizadas anteriormente, proporcionando una matriz DOFA. Ademas, de reconocer
que es un trabajo elaborado en la region, que guia en el conocimiento mas preciso de las
relaciones de parejas que se dan en el municipio de Norte de Santander.

Titulo: Comunicacion y pareja: un estudio de tipo compilatoria.

La presente investigacion fue realizada en la ciudad de Pamplona, Colombia, por Florez
y Torres (2018). Este trabajo tiene como objetivo analizar las investigaciones entre el afio
2005 y 2016 a nivel internacional, nacional y local en la linea comunicacion y pareja
describiendo las fortalezas y debilidades con el propoésito de la compilacién tedrica desde el
enfoque sistémico de la psicologia. Asi mismo, la metodologia del presente trabajo es
compilatoria de tipo cualitativa, descriptiva, bajo un estudio documental de los trabajos
monograficos desarrollados en los diplomados abordajes psicoldgicos en las relaciones de
parejas de la Universidad de Pamplona del programa de psicologia, donde se presentan las
definiciones de las categorias utilizadas para el respectivo procedimiento: articulo, autor, afio,
nivel, lugar, base de datos, concepto, teoria, metodologia, instrumento, técnicas resultados y
discusiones. El total de investigaciones a nivel internacional, nacional y local es de 23, con
un desarrollo conceptual en un marco tedrico dividido en: enfoque sistémico, comunicacién

y pareja.

En las conclusiones y discusiones de la investigacion se puede decir que la comunicacion
dentro de una pareja es fundamental para que la misma funcione, sea la que sea la etapa en
la que se encuentre, ya que es el medio por el cual los conyuges expresan pensamientos,
temores, sentimientos y también el medio por el cual podran solucionar diversos problemas.
Ademas, se logrd identificar los factores precipitantes que intervienen en la relacion de la

diada, encontrando como aspecto positivo que el incremento de acciones de comunicacién



verbal ayudan a contrarrestar sentimientos de inseguridad presentes en las parejas y asi
mismo una comunicacion orientada hacia la negociacion racional caracterizada por la
escucha eficiente y la comunicacion honesta; dentro de lo negativo se puede evidenciar que
la falta de comunicacién emocional entre los integrantes de la pareja lleva a problemas
conyugales, eligiendo sé tipos de comunicacion como la recriminacion, el reproche, la
descalificacion, la critica, el reclamo dando respuesta de retraimiento, distanciamiento; pues
estos aspectos obstaculizan la expresion de los problemas o los sentimientos de malestar

causando problemas significativos en la comunicacion de la pareja.

Para concluir, esta investigacion se relaciona con el presente programa porque se
desarrolla bajo una metodologia descriptiva en la que se realiza una compilacion tedrica de
23 trabajos a nivel internacional, nacional y regional, orientados en la comunicacion y las
relaciones de pareja, entre los afios 2006 y 2016, aportando un conocimiento mas profundo
a nivel tedrico, junto con la dinamica en las relaciones de pareja en el municipio de Norte de

Santander.

Titulo: Estudio de compilacion y descripcion del material bibliografico sobre relaciones

de pareja, tipos, dinamicas, limites y reglas.

La presente investigacion fue realizada en ciudad de Pamplona, Colombia, por Hernandez
y Barboza (2017). Este trabajo tiene como objetivo Analizar las monografias del diplomado
en abordaje psicologico de las relaciones de pareja, en cuanto al tema de limites y reglas,
mediante una matriz DOFA, buscando la compilacion de dicha tematica. Asi mismo, la
metodologia se llevo a cabo a través de una revision bibliografica de caracter cualitativa
donde se estudian las principales monografias realizadas en el Diplomado de Abordaje
Psicoldgico de la Pareja que aportan al tema de relaciones de pareja, en la Universidad de
Pamplona. Para lo anterior, se tendran en cuenta las siguientes etapas: Primera etapa: se
escogen las monografias teniendo en cuenta el tema. Segunda etapa: Compilacion de las ideas
principales y diferenciacion con otras tesis en otras universidades. Tercera etapa: Analisis de

los principales elementos de las monografias, como son: Normas APA, estilo, Forma,



Resumen, Problema, Justificacion, etc. Cuarta etapa: se realizard un analisis recopilatorio de

todas las monografias, mediante la matriz DOFA.

De acuerdo a los resultados y conclusiones se puede evidenciar que la tematica de limites
y reglas una relacion es construida en funcion de parametros establecidos donde haya
comprension y una buena comunicacion que complementa el ambiente en que esta
conformada las relaciones de pareja. De acuerdo a Minuchin (2003), argumenta que el
funcionamiento primordial de las relaciones se basa en establecer reglas y roles que se debe
tener en cuenta cada persona en su entorno. Igualmente, cabe resaltar que el estudio sobre
limites y reglas en las relaciones de parejas es un tema controversial debido a que hoy dia,
estos pardmetros que se presenta en las relaciones donde se implementa las reglas y limites
se puede evidenciar que en algunas no se cumple estas normas establecidas en los

subsistemas y conlleva a la pérdida de la relacion.

Para finalizar, es importante mencionar que esta investigacion aporta al programa que se
disefia, un marco de referencia en que desarrolla este trabajo como lo es, la compilacion de
las monografias del diplomado de relaciones de pareja; que esta dirigida a indagar las parejas,
los tipos, las dinamicas, los limites y las reglas. También, es fundamental destacar que esto
se realizé en el municipio de Norte de Santander, teniendo un conocimiento mas profundo

en el contexto, las relaciones y dinamicas que se dan en esta region.



Marco teodrico de la problemética de abordaje en el programa

A continuacion, se puede evidenciar el marco tedrico que aborda la problematica de
comunicacion en parejas disefiado para este programa. Se dividio en tres capitulos que hacen
referencia a: Primero, la comunicacion, los elementos que intervienen, los errores y las
principales teorias. El segundo capitulo hace referencia a la adultez intermedia, donde se
identifica las principales caracteristicas de esta etapa del desarrollo. Y para finalizar, el tercer

capitulo corresponde al ciclo vital de las relaciones de pareja.

Capitulo I: comunicacion.

El siguiente apartado es un referente tedrico sobre la comunicacion, la definicién de
comunicacion, los principales elementos de la comunicacion, estrategias de comunicacion,
teorias y los errores de la comunicacion, todo esto mencionado por diferentes autores.

Ademas, de los aportes realizados por los integrantes de este disefio del programa.

La comunicacion ha sido un pilar fundamental para el entendimiento entre las personas,
desde el inicio de la humanidad en la época primitiva, cuando los humanos se comunicaban
a traves de simbolos y representaciones lo cual ha ido avanzando en el tiempo hasta llegar a
la actualidad a través de didlogos, en forma no verbal o de forma digital. Existen muchas
definiciones de comunicacion, pero segun Toscano (2015), define a la comunicacion como
“un intercambio de ideas y conceptos, por medio del lenguaje en el que damos a conocer
historias, experiencias mediante un proceso del emisor y receptor”. Con base en lo anterior,
se puede decir que la comunicacion se expresa a través del lenguaje, en el cual se realiza un

intercambio de informacidn entre dos 0 mas personas.

Asi mismo, en el proceso de la comunicacion intervienen elementos principales, como lo

menciona Toscani (2015), que son:

Cadigo: el cddigo es un sistema de signos y reglas para combinarlos, que por un lado

es arbitrario y por otra parte debe de estar organizado de antemano.

Canal: el proceso de comunicacion que emplea ese cddigo precisa de un canal para
la transmisién de las sefiales. EI Canal seria el medio fisico a través del cual se

transmite la comunicacion.



En tercer lugar, debemos considerar al emisor. Es la persona que se encarga de
transmitir el mensaje. Esta persona elige y selecciona los signos que le convienen, es

decir, realiza un proceso de codificacion; codifica el mensaje.

El receptor sera aquella persona a quien va dirigido el mensaje; realiza un proceso
inverso al del emisor, ya que descifra e interpreta los signos elegidos por el emisor;

es decir, descodifica el mensaje. p (51).

Cabe destacar, que los elementos mencionados por el autor son de gran utilidad y
conocimiento para el proceso de la comunicacion, ya que cada uno cumple una funcién

especifica con sus respectivas caracteristicas.

Ademas, de los elementos en el proceso de comunicacion se pueden encontrar dos tipos
de comunicacion, los cuales corresponden a la comunicacion verbal y no verbal. La
comunicacion verbal segin Zirena (2018), refiere que “se propala por el lenguaje oral o
escrito, hace uso de palabras que poseen un orden y que a la vez transfieren ideas,
informacion o temas que busca transmitir al receptor”. De lo anterior, se puede decir, que
este tipo de comunicacion corresponde a la expresion por medio del lenguaje, en el cual el

ser humano hace uso de las palabras para transferir informacion e ideas al receptor.

Otro tipo de comunicacion que se puede encontrar es la comunicacién no verbal, segln
Rulicki (2011; citado por Ardil, 2016) menciona que es “un conjunto de gestos, posturas,
miradas, tono de voz y demas conductas no verbales que constituyen un sistema de sefiales
complementario a las palabras y con el que nos comunicamos constantemente”. Con base en
lo expuesto por el autor, se puede decir que corresponde a las conductas que realiza el ser
humano para expresar sentimientos, emociones, desacuerdos, miedos, felicidad y gestos,

transmitiendo informacion al receptor de forma involuntaria y rapida.

De forma similar, la comunicacion verbal y no verbal en la actualidad se pueden transmitir
de forma digital, por medio de las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (Tic),

en donde refiere a la aparicion de la informatica que, segun Ayala, (2014) refiere que:

Se utiliza un lenguaje binario y facilita el desarrollo de dispositivos y formas de
comunicacion, para transformar la palabra oral o escrita en sefiales digitales, mediante

dispositivos que permiten su almacenamiento, grabacion y transmisién y que, a su



vez, requieren de otros dispositivos que posibilita su decodificacion. Ademas, la
imagen interviene en un papel fundamental para transmitir un mensaje que puede
despertar una emocion, sentimiento junto con la palabra escrita que a su vez son
transformadas por la tecnologia digital en sefiales que permiten ir de un lugar a otro

del espacio electrénico-virtual. p (306)

De lo anterior, se puede decir que la comunicacion digital es una era donde se puede
transmitir un mensaje en tiempo real, ademas, de intervenir las imagenes y sefiales que

generan los espacios virtuales.

Por otro lado, se encuentra la comunicacion en pareja en la que encontramos variables

como las personales y del matrimonio que menciona Rodriguez (2014), refiere que:

En las variables personales encontramos los factores principales como, la autoestima
de cada miembro, la madurez asociada con la evolucion personal, la madurez
asociada con la evolucion personal, la tranquilidad, franqueza, estabilidad, el control

de impulsos y el nivel de acomodacién al nuevo vinculo.

En las variables del matrimonio encontramos factores como la adaptacion que
tengan los miembros al matrimonio, la capacidad de tolerar que el otro sea diferente,
los aspectos como compatibilidad social, intelectual y sexual para una mayor
comprension y entendimiento, y una comunicacion abierta y racional facilita un

vinculo de bienestar. p (54).

Es importante mencionar del autor anterior, el entendimiento y la comprension de los
miembros para el bienestar de la relacion, supone compartir la vida cotidiana, expresar y
conocer los pensamientos, reflexiones e interpretaciones sobre cualquier cuestion que pueda

plantearse.

En consecuencia, la comunicacion se puede desarrollar de dos formas, positiva o negativa,
segun Toscano (2015), este autor afirma que las consecuencias de la comunicacion son
positivas, cuando el receptor de la misma, interpreta exactamente lo que el emisor le envio;
esto quiere decir que utilizaron el mismo canal de comunicacion y es el objetivo primordial
de la misma. Ademas, afirma que es negativa, cuando el receptor utiliza un canal de

comunicacion diferente al del emisor, y es muy frecuente que suceda este tipo de



comunicacion distorsionada, cuando el receptor no estd anclado en la misma linea de
comunicacion. Por lo tanto, es conveniente que el emisor utilice un lenguaje claro y de

acuerdo al nivel cultural del receptor para que el mensaje sea descifrado correctamente.

En efecto, para el desarrollo de una comunicacion positiva se pueden implementar
estrategias de comunicacion eficaces como lo mencionan, Gutiérrez y Atienza (2015),

quienes refiere elementos como:

La escucha activa se refiere a uno de los principios mas importantes y dificiles de
todo el proceso comunicativo que es saber escuchar, la falta de comunicacion que se

sufre hoy dia se debe en gran parte a que no se sabe escuchar a otra persona.

Escuchar a los demas, hay que dejar de estar pendiente de las propias emisiones,
y en esta necesidad de comunicar se pierde la esencia de esta, es decir, compartir con
los demas. Existe la creencia erronea de gque se escucha de forma automatica, pero no
es asi, escuchar requiere un esfuerzo superior al que se hace al hablar y también del

que se ejerce al escuchar sin interpretar lo que se oye.

Asi mismo, existe una diferencia entre oir y escuchar, oir es simplemente percibir
vibraciones de sonido, mientras que escuchar es entender, comprender o dar sentido

a lo que se oye.

Por otra parte, la escucha activa se refiere a la habilidad de escuchar no sélo lo que
la persona que se esta expresando directamente, sino también los sentimientos, ideas
0 pensamientos que subyacen a lo que se esta diciendo. Para llegar a entender a
alguien se precisa asimismo cierta empatia, es decir, saber ponerse en el lugar de la

otra persona.

Del mismo modo, mencionan los elementos que facilitan la escucha activa los
cuales son: primero, disposicién psicoldgica, que hace referencia a prepararse
interiormente para escuchar y observar al otro, identificando el contenido de lo que
dice, los objetivos y los sentimientos. Segundo, es expresar al otro que lo escucha con
comunicacion verbal (ya veo, umm, uh, etc.) y no verbal (contacto visual, gestos,
inclinacion del cuerpo, etc.). También, los elementos a evitar en la escucha activan

los cuales son: no distraernos, no interrumpir al que habla, no juzgar, no ofrecer ayuda



o0 soluciones prematuras, no rechazar lo que el otro esta sintiendo. Asi mismo, la
habilidad para la escucha activa como lo son: mostrar empatia, parafrasear, emitir

palabras de refuerzo o cumplidos, resumir y expresiones de aclaracion. p (2- 5)

De igual forma, el autor hace entender que la escucha activa y escuchar a los deméas son
los elementos principales para que se de manera eficaz la comunicacién entre dos personas,
luego, menciona la diferencia entre oir que es las ondas que emite el sonido y escuchar que
es prestar atencion, entendiendo lo que la otra persona me quiere decir. También, se refiere
a los componentes que facilitan la comunicacion y los elementos que impiden la misma, esto
con la finalidad de conocer algunas estrategias de comunicacion asertiva para poder ponerlas

en practica.

Dentro de este orden de ideas, es fundamental tener como referencia La Teoria de la
comunicacion humana de Paul Watzlawick como obra organizadora del pensamiento sobre
la dimensidn interpersonal de la comunicacion, la cual menciona Rizo (2011), en su articulo

haciendo una pequefia descripcion de la teoria como:

La obra clasica de Watzlawick, Beavin y Jackson, Teoria de la comunicacion humana
(1971), hace hincapié en estos principios basicos del sistema. La totalidad se explica
en que cada una de las partes de un sistema esta relacionada de tal modo con las otras
gue un cambio en una de ellas provoca un cambio en todas las demas y en el sistema
total. El principio de causalidad circular se explica a partir del concepto de
retroalimentacion, proveniente del enfoque cibernético inaugurado por Norbert
Wiener en 1983. Por ltimo, el principio de regulacién es nombrado a partir del
término equifinalidad, comprendido como el conjunto de elementos que dotan de

estabilidad al sistema.

Ademas, los denominados “Axiomas de la comunicacion” ponen en evidencia las
ideas anteriores. Segun Watzlawick, Beavin y Jackson (1971), es imposible no
comunicar, por lo que en un sistema dado, todo comportamiento de un miembro tiene
un valor de mensaje para los demas; en segundo lugar, en toda comunicacion cabe
distinguir entre aspectos de contenido o semanticos y aspectos relacionales entre

emisores y receptores; como tercer elemento basico, los autores sefialan que la



definicion de una interaccion esta siempre condicionada por la puntuacién de las
secuencias de comunicacion entre los participantes; el cuarto axioma apunta a que la
comunicacion humana implica dos modalidades, la digital —lo que se dice- y la
analogica —como se dice-; el quinto y Gltimo axioma establece que toda relacion de
comunicacion es simétrica o complementaria, segun se base en la igualdad o en la
diferencia de los agentes que participan en ella, respectivamente. El planteamiento de
estos axiomas rompe con la vision unidireccional o lineal de la comunicacién. De
alguna manera, los axiomas marcan el inicio para comprender que la comunicacion
no es solo cuestion de acciones y reacciones; es algo mas complejo, y debe pensarse

desde un enfoque sistémico, a partir del concepto de intercambio. p (4-6).

Es importante, tener como referencia la Teoria de la Comunicacion Humana porque es
una de las mas completas para trabajar con las familias, este conocimiento cientifico esta
reconocido por sus grandes trascendencias a traves de los afios y las fuertes criticas que se le
ha tenido, pero sin duda siempre ha permanecido como una de las méas solidas porque se

puede ser aplicada a nivel de todos los ambitos de investigacion.

Por otra parte, se puede encontrar que la comunicacién es negativa cuando el receptor
utiliza un canal de comunicacién diferente al del emisor, también se pueden evidenciar los
errores principales en la comunicacion, como lo describe Pérez (2011; citado por Ledn y
Figueroa, 2017), explica que es muy facil caer en el error de comunicarse con nuestra pareja
bajo un enfoque critico y con poca tendencia a la solucion de problemas, son tacticas que
incluyen, en la mayoria de los casos, imposiciones y puntos de vista propios sin dejar margen
para los del otro. Partiendo de esta idea, a continuacion, se explicard algunas formas de
comunicacion que no ayudan al buen desarrollo de la relacion de pareja, es bueno tener en
cuenta que estos errores pueden cometerse por un solo miembro de la pareja o por ambos a

la vez.

El primer error, la comunicacion absolutista, es la forma de comunicacion en la que se
impone el propio criterio a la otra persona, este criterio personal, a menudo, esta basado en
normas rigidas y absolutas que nos fueron inculcadas desde la infancia y que ahora, en
nuestra etapa evolutiva adulta, salen a flote como si hubiera que seguirla por encima de todo,

sin dar lugar a ninguna variacién o a puntos de vista distintos. Este tipo de pensamiento rigido



lleva detras frases compuestas por verbos como “deber” o “tener” los cuales implican
obligacion. En ningun caso se usaran verbos como “gustar” o “querer”, (Pérez 2011; citado

por Ledn y Figueroa, 2017).

El Segundo error, la comunicacion extremista (vision tunel), este tipo de comunicacion se
basa en la idea de que las cosas son blancas o negras, no existe gama del gris, a la hora de
expresar algun defecto o alguna queja, las personas con este tipo de comunicacion valoran
enormemente los aspectos negativos de la situacién y no nombraran en ningiin momento los
positivos. Por supuesto, se parte del hecho de que un suceso por catastréfico que resulte
siempre se puede encontrar algo positivo, se evidencian frases tales como: “todo le sale mal”.

“no sabe hacer nada bien”, “eres el peor marido o la peor esposa”, (Perez, 2011; citado por

Leon y Figueroa, 2017).

El tercer error es la comunicacion inflexible (tener razon), Las personas que utilizan este
tipo de comunicacion piensan que su punto de vista siempre es el mejor, que siempre tiene
la razon y la impondran por encima de todo. Su objetivo a la hora de discutir no va a ser
llegar a la resolucion del conflicto sino sera vencer al otro (Pérez, 2011; citado por Ledn y
Figueroa, 2017). Generalmente no les interesa para nada el punto de vista de su pareja y por
lo tanto se centraran en decir siempre la Ultima palabra, para ello buscard ejemplos muy
exagerados, utilizara argumentos extremistas o0 dard importancia a un GUnico punto sin
importar con tal de ridiculizar a su pareja y demostrarle que esta equivocado y que quien

tiene la razon es él.

Para finalizar, es importante tener en cuenta que la comunicacion es la expresiéon de
sefiales mediante un codigo comun al emisor y al receptor, que se presenta a través de
elementos principales de comunicacién como se menciona anteriormente los cuales son:
codigo, canal, emisor, receptor y el mensaje. Asi mismo, se mencionan la comunicacion
virtual que se presenta hoy en dia y esta relacionada con las TIC, y la comunicacion en pareja
que es de gran importancia para el bienestar de las personas teniendo en cuenta los principales
factores. Ademas, se evidencia que existen dos tipos de comunicacién como la comunicacion
verbal que estd relacionada con la linguistica y la comunicacion no verbal que esta
relacionada con los gestos y las expresiones. También, se puede hallar las estrategias que se

pueden implementar para una comunicacion eficaz, la Teoria de la Comunicacién Humana y



los errores principales de la comunicacién como la comunicacion como; el absolutista, el
extremista y el inflexible. Por lo anterior, se fortalecid la investigacion sobre una base tedrica
més solida en este tema, consolidando un programa enriquecido y fortalecido para su

creacion en una revision tedrica.



Capitulo I1: Adultez Intermedia.

El ser humano desde su nacimiento pasa por distintas etapas del desarrollo, las cuales son,
la nifiez temprana, nifiez media, adolescencia, adultez joven, adultez media y adultez tardia,
cada una de esta comprendida por un rango de edad la cual viene con diferentes cambios
conforme va a creciendo la persona, estas van ligadas a los factores bioldgicos, psicolégicos,
fisicos, afectivos y sociales los cuales sufren estos cambios mencionados anteriormente. En
este apartado se va a enfatizar en la adultez joven, la etapa del desarrollo humano que va
desde los veinte a los cuarenta afios, y es donde se toman las decisiones fundamentales y mas
importante de las vidas de las personas. Se hara énfasis en las edades que van de los 35 afios

a los 45 anos de edad.

Luego, de haber pasado por la adolescencia, llega una nueva etapa llamada la adultez
joven en la cual primero se hablara de la madurez psicoldgica que puede depender de logros
como el descubrimiento de la propia identidad, la independencia de los padres, el desarrollo
de un sistema de valores y el establecimiento de relaciones. No obstante, la adultez se define
por tres criterios: 1) aceptar las responsabilidades propias, 2) tomar decisiones
independientes, y 3) obtener la independencia financiera Arnett (2006; citado por Carrillo,
2016). Esto quiere decir que, en esta nueva etapa el adulto joven, toma conciencia de sus
responsabilidades, deja atras el pensamiento inmaduro de la adolescencia, de ser dependiente
de los padres, la importancia de solo las reuniones sociales, y empieza a pensar a futuro, sino

que debe valerse por si mismo.

Anteriormente, se mencionaron algunas de los aspectos que suceden antes de llegar la
adultez joven, cuando se llega a esta, la persona vuelve a acercarse a su familia, el adulto
joven sigue siendo muy sociable, Los mencionados criterios se adhieren a los hitos que
supone la adultez en un contexto actual donde se mencionan: el ingresar a la universidad (de
tiempo completo o parcial), trabajar (tiempo completo o parcial), mudarse de casa, casarse y
tener hijos— transiciones cuyo orden y tiempo varian (Schulenberg, O’Malley, Bachman y
Johnston, 2015). Es importante que el adulto tenga las herramientas necesarias para esta
transicion la cual puede generarle estrés, ansiedad y hasta problemas del suefio, ya sea por la
toma de decisiones importantes, por el trabajo, problemas econdmicos, relaciones

interpersonales, el futuro.



Para Erikson (1965; citado por Gabarda, 2015) considera que en esta etapa la persona
atraviesa un conflicto conocido como generatividad y estancamiento. La generatividad
implica dar lo més auténtico, lo propio, aquello que ha pasado por la propia experiencia y se
manifiesta en los hijos, valores, trabajo y la relacion con los demas. Sin embargo, cuando a
la persona le falta este enriquecimiento o siente que es incompleto tiene lugar un sentimiento
de estancamiento y empobrecimiento personal, pudiendo llevar a invalidez fisica o
psicoldgica. Con base a lo establecido por el autor, significa que el adulto en esta etapa debe
notar haber logrado las metas establecidas en su adolescencia o adultez emergente, y ser una
persona autorrealizada, pero si en ese tiempo no ha logrado sus objetivos pueden generar
afectaciones psicologicamente y fisicamente, no obstante, en otros casos los adultos optaran
por cambiar sus vidas estableciéndose metas para ir hacia la direccién que se esperaba desde

un principio.

A nivel fisico, segun Papalia (2013; citado por, Carrillo,2016) afirma que generalmente
en esta edad no se experimentan demasiados problemas de salud o fisicos, méas sin embargo
los estilos de vida moderna han traido consigo ciertos riesgos de salud que son influenciados
por diversos aspectos como: el genético, la conducta, alimentacion, el descanso, la actividad
fisica y conductas de consumo de alcohol, tabaco u otras drogas. Basado en lo que dicen los
autores, no hay que dejar de lado el hecho de que, bioldgicamente ya empieza el proceso de
envejecimiento y eso es algo que se puede notar fisicamente y en cada persona es distinto
porque depende de muchos factores, en los que influye el estilo de vida como el moderno, si
se alimenta bien o no, la actividad fisica, si bebe o fuma o consume drogas, también la carga

genética heredada de sus padres, la salud y el medio ambiente en donde viva.

Por otra parte, es fundamental recalcar la importancia de un buen estilo de vida, debido a
que esta se ve afectada por enfermedades gracias al envejecimiento que se empieza a hacer
notorio y dependiendo de cémo sea sus habitos puede tener repercusiones al llegar a la
adultez tardia. Empezando por la alimentacion, es importante evitar la obesidad que se da
por una excesiva ingesta de alimentos altos en grasas, harinas y azlcares ademas de la falta
de actividad fisica, que puede traer consigo la diabetes, problemas en los huesos, en el
corazoén, en la sangre, pero tampoco ir a los extremos de dejar de comer y llegar a la bulimia

y anorexia nerviosa que afectan de gran manera la cabeza, las cuales producen problemas



como, Ulceras, pérdida del cabello, problemas en los huesos y en el estomago. También evitar
el consumo de sustancias psicoactivas, que afectan directamente al cerebro, la circulacion
sanguinea, en el caso de los cigarrillos los pulmones, la apariencia del cabello, los dientes.
Con respecto a las relaciones sociales y afectivas, estas afectan la salud tanto mental como
fisica, por ese motivo se recalca la correcta seleccion de las personas con las que se convive

diariamente y la pareja o conyuge.

A nivel laboral, el trabajo es sumamente importante para el adulto al ser fuente de alivio
o de malestar debido a que, este le genera estabilidad econémica y salud mental, ademas, es
importante resaltar que le dedica gran parte de su tiempo. Este vincula al hombre con la
sociedad lo cual le da al adulto un estatus, grupo social, pares, economia, y autoestima. Para
el adulto el trabajo puede ser algo gratificante, se transforma, pero para otros se vuelve una
adiccion, en donde no es lo que se hace, sino que este define a la persona como tal. La manera
en como se enfrente y desarrolle ante estas situaciones, esta relacionada a la crianza que
obtuvo por parte de sus padres en la nifiez. (Video clases facultad de ciencias de la salud,
2017).

A nivel afectivo, la gran mayoria tienen parejas estables con las que forman un hogar,
aungue, en la actualidad muchos optan por hacerlo, en este caso segin Glick (1986; citado
por Sandoval, 2018) afirma que muchos adultos joévenes pueden posponer o evitar el
matrimonio debido a la probabilidad de que terminara en divorcio. Pero por otro lado hay
unos que optan por el matrimonio (Papalia; 2013, Carrillo, 2016) menciona “En la mayor
parte de las sociedades, la institucion del matrimonio se considera la mejor manera de
proteger y criar a los hijos. Permite dividir el trabajo y compartir los bienes materiales”.
Segun algunas investigaciones, personas casadas de todas las edades reportan mayores
niveles de satisfaccion que las solteras, aungque esto mencionado por el autor es un paradigma
que se rompe actualmente sobre el matrimonio como algo necesario para formar un hogar,

razon por la cual se opta por la union libre o por permanecer soltero.

Con respecto a las relaciones de pareja ya establecidas en la adultez media, segin Sanchez
(1995; citado por Sosa, 2015) afirma que la pareja se encuentra dentro de un ciclo en el cual
se desarrolla, crece y evoluciona por medio de etapas bien definidas con diferentes

caracteristicas. describe seis etapas caracteristicas de las relaciones de pareja comenzando



desde el noviazgo y finalizando en el matrimonio con hijos, que posean 14 afios 0 mas de
perdurabilidad en el tiempo. Sin embargo, en el presente trabajo se hace énfasis en las dos
ultimas etapas, que son la quinta y sexta: matrimonio con hijos con 7 a 14 afios de relacion.
En este periodo se consolida la pareja, buscando un equilibrio entre aspiraciones y logros
individuales y en consecuencia, de la pareja. La relacion con los hijos ya esta establecida y
negociada por la pareja. Matrimonio con hijos con 14 o mas afios de relacion. En esta etapa
se da una conformidad entre la pareja ya que los hijos piden independencia y a la vez exigen
mas de la estructura familiar. Asi, la pareja va poco a poco enfrentando los cambios que
surgen ante la posible separacion o salida de los hijos del hogar, con ello se vuelve a dar un
ajuste en la relacion de pareja. Con base a las etapas expuestas por el autor, se puede
evidenciar que, si bien las parejas al inicio presentan problemas por el aumento
responsabilidades como los hijos, con el tiempo va mejorando por la organizacién y el

compromiso gque asumen ambos.

En esta etapa, también llegan los hijos o estos ya estan en la etapa de la nifiez o
adolescencia, aunque hay parejas que optan por no tener hijos, y cuando los hay se pueden
concebir dentro del matrimonio o unién libre, pero en muchos casos solo una persona se hace
cargo del hijo o de los hijos, la gran mayoria son las mujeres. Hay que tener en cuenta, que
los hijos y las responsabilidades que estos conllevan al crecer, no deben afectar la relacién
como pareja, razén por la cual, se deben buscar espacios para la intimidad, para compartir
juntos y no convertirla en una relacion monétona, con falta de interés, por el paso de los afios.
Es importante que ambos busquen estrategias para lograrlo, pero si no saben como lograrlo
por si mismos, pueden buscar ayuda con un psicélogo experto en el area. La busqueda para
solucionar estos problemas depende del compromiso de ambos por mantener la relacion y su

amor.

Asi mismo, cuando los hijos de estas parejas crecen y se van de sus casas, puede generarse
en ellos el sindrome del nido vacio, el cual segun Anaya (2011; citado por Orddfiez, 2016)
“este se refiere al vacio fisico y emocional que queda cuando los hijos se van”. Esto indica
que los padres se ven afectados por que los hijos crecen y se van para construir sus nuevas
vidas, aunque, esto no significa que ocurra con todos los padres, cada uno de estos lo asumen

de diversas formas, para algunos esto es un logro tanto para el hijo como para el padre. Segun



Garcia (2010; citado por Ordofiez,2016) “la actitud de los padres ante el hecho de que sus
hijos se marchen fuera y se independicen, es crucial a la hora de desarrollar o no el sindrome
del nido vacio y otros problemas psicologicos” Esto significa que los padres deben tomar una
postura positiva y lograr adaptarse a este nuevo cambio para poder enfrentar la ida de su hijo
0 hijos, ademas, como si aun sigue junto con el otro padre, se puede tomar como una

oportunidad para trabajar en la pareja y en su intimidad.

Sin embargo, en esta etapa también se dan los divorcios y separaciones, los cuales
aumentan con el paso del tiempo, los cuales se dan cuando no se logra sobrellevar la relacion,
cuando existe violencia, problematicas graves, falta de interés, infidelidades, monotonia por
el tiempo transcurrido en la relacién, desamor, por esta razon es tan importante la
implementacion de programas preventivos, ya que no solo se afectan a ellos mismo, sino
también a sus hijos y familiares implicados. No obstante, algunas de estas personas, buscan
establecerse nuevamente con otra pareja sentimentalmente, y pueden aparecer los hijastros,
los padrastros, hermanastros, establecer una nueva familia con hijos de su pareja anterior,
aungue esto no significa que haya éxito en esta nueva union, porque el ajustarse a este cambio
puede traer problemas para los hijos al no adaptarse al nuevo ambiente, o a la convivencia

con los nuevos integrantes, lo cual afecta la relacion de la pareja.

La amistad satisface las necesidades de los adultos de involucrarse con otras personas
diferentes de si mismos y sus familias, les permite evitar el aislamiento y verse mutuamente
en situaciones externas, y ofrece una fuente extra de estimulo para cada pareja Leefeldt y
Callenbach, (1979; citado por Séndoval, 2018). Las amistades son importantes para los
adultos en pareja, ya que, estos deben tener espacios para ellos solos o para compartir con
los amigos, que les permita salir de la rutina y mantener el equilibrio y la satisfaccion. Aqui
es fundamental la confianza y la comunicacion asertiva entre ambos, porque estar en una
relacion no tiene por qué alejarlos de sus circulos de amigos y de eventos sociales. Ademas,
que los amigos, sirven como apoyo, no deben ser prioridad sobre su pareja y dejar a un lado

sus compromisos maritales.

Para finalizar, es fundamental e importante identificar de manera teérica la etapa del
desarrollo que se encuentra anteriormente, porque nos ayuda a fortalecer de manera mas clara

la poblacién abordada por presente programa que corresponde a edades de 35 a 45 afios y



gue se encuentren casados 0 con una convivencia de cinco (5) afios, ademas, se puede conocer
las situaciones que viven a nivel laboral, a nivel afectivo, la llegada de los hijos, los lazos
familiares y las relaciones de amistades que se dan en esta etapa. También cabe aclara que
en esta etapa se presente conflictos, inconvenientes, compromisos, roles y funciones que

pertenecen Unicamente a estas edades de la vida.



Capitulo I11: Relaciones de pareja.

Las relaciones de parejas son una experiencia universal muy importantes para el ser
humano y depende de como sea su desarrollo pueden ser satisfactorias cuando existe una
buena relacién o negativas cuando esta es conflictiva o violenta, para uno o ambos
implicados. Estas pueden darse entre personas de diferente sexo o del mismo y la gran
mayoria empiezan desde la adolescencia, pero no es sino hasta la adultez que se establece un
compromiso mayor para formar un hogar, aunque, esto depende de la cultura desde la que se
analice, porque esta influye en como sea la pareja.

A continuacion, se mostraran algunas definiciones de autores sobre las relaciones de
pareja. Segiin Nunez, Cantd y Seebach, 2015 mencionan que “Este es un vinculo tan fuerte
como ddctil y que una vez establecida tiende a adquirir una dindmica que aspira a su
conservacion; en donde el elemento mas importante es el amor”. identificando el amor como
el componente principal. Otra definicion segun, Coontz (2006; et al, NUnez y colaboradores,
2015), dice que “Considera a la pareja como un tipo de relacion social estable, central en
nuestras sociedades occidentales de la modernidad tardia y enormemente significativa para
los individuos que la componen”. De lo anterior, se puede mencionar que en las relaciones
de pareja es fundamental el amor y formar un tipo de relacion estable para los individuos que

la componen.

Asi mismo, la clave del éxito en la pareja es buscar el bienestar de ambos, que sea un
apoyo mas no un impedimento para autorrealizarse y la base para lograr esto es la
comunicacion y la confianza, para asi generar la satisfaccion y el bienestar, ambos deben
estar dispuestos y mostrar interés para alcanzar una éptima y sana relacién. Una de las
cualidades mas importantes de la satisfaccion con la pareja es su fuerte relacion con el
bienestar individual, por lo tanto, seria un medio que posibilitara la felicidad de las personas

(Alzugaray y Garcia, 2015).

Ademas, para poder dar inicio a la relacion de pareja debe existir la atraccion hacia
alguien, y si este es correspondido se establece un vinculo sentimental, al cabo de unos meses,
cuando termine la fase del enamoramiento, el cual supone conocer a la otra persona, en un

camino que va de la atraccion al afecto, o viceversa. Posteriormente, se establece una relacién



de aprecio, respeto y cuidado mutuo que se expresa tanto en el aspecto fisico mediante
caricias, abrazos o besos, como en el emocional la valoracion a la otra persona. Asi, ambas
personas procuran tener oportunidades para conversar y conocerse mejor, con confianza y la
calidad del dialogo, enfatiza los gustos en comun, y valora las creencias del otro, sus deseos
y las aspiraciones compartidas (Ministerio de educacion, 2018). Luego de esto, se crea un
vinculo de apego y compromiso, en el que se puede decir que se da algo conocido como “el
amor”, lo cual hace significativa la relacion para las personas. EI amor que ha sido estudiado
por cientificos, poetas, filosofos, y psicologos, constituye la base de la familia, como el amor
paternal, y también de las parejas conocido como el amor romantico, aunque estos son

diferentes tipos de amor.
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Del mismo modo, la Real Academia Espafiola (2014), define al amor como: “el
sentimiento hacia otra persona que naturalmente nos atrae y que nos completa, alegra y da
energia para convivir y comunicarnos”. Y en ninguna hace referencia a que en nombre de lo
que se denomina amor, esta ligado el ejercer dafio u otro tipo de abuso hacia la otra persona.
Se puede resaltar el hecho de que este sentimiento tiene diferentes conceptos para los autores
0 para cada persona segun sus experiencias, pero, asi tenga diversos estudios, todos llegan a
algo en comun y es que, este es un vinculo afectivo y un sentimiento placentero hacia el ser

amado.

Por otra parte, diversas teorias han dado una aproximacion conceptual de las relaciones
de pareja. Segun Alfaro (2014), describe la teoria psicosocial y cognitiva, la cual proporciona
informacidn sobre aquellos requisitos para que el ser humano se construya como persona y
entre en relacion con otras personas de su entorno. Desde esta teoria se ofrece un papel
importante a la atraccion interpersonal para la eleccién de la pareja y a las causas que deben
darse para que se produzca dicha eleccion son diversas: la homogamia, la proximidad fisica,
el contacto o intercambio social, el atractivo fisico, la complementariedad de las necesidades
o0 la semejanza actitudinal son componentes que influyen en el desarrollo de la atraccion y,

por lo tanto, en la eleccion de la pareja.

Otra teoria fundamental es la teoria general de los sistemas, esta teoria menciona que
comprende un sistema como un todo unitario formado por una diversidad de variables que

se relacionan de modo interdependiente, comprendiendo a la pareja como un sistema. Asi



mismo, para conocer esta teoria es importante mencionar tres conceptos que son: primero, la
totalidad, hace referencia que el sistema es una totalidad, por lo que, su funcionamiento se
comprende como un todo y no como la suma de las partes. Segundo, la retroalimentacion,
mencionando que los sistemas sociales se pueden comprender como circuitos y el
comportamiento de cada miembro influye directa o indirectamente por el otro, y a su vez él
también es influido, a través de la causalidad circular de causa y efecto. El tercer y ultimo
concepto es la equifinalidad, entendiendo al sistema como un conjunto de flujos de
participacion de todos y cada uno de los miembros que lo componen, en la elevacion y
satisfaccion de sus necesidades personales (Alfaro, 2014). También, la teoria del modelo de
la comunicacidn ve a la pareja como un sistema y es una teoria en la que se fundamenta el
modelo anteriormente expuesto. Desde este enfoque se entiende a la pareja como la union
entre dos personas como sistema abierto, circular y estable, quienes producen un intercambio

gue comienza mediante la comunicacion de mensajes verbales y no verbales (Alfaro, 2014).

En cambio, la teoria triangular del amor por Sternberg (2000; citado por Ventura y
Caycho, 2016),

Propone 7 tipos de amor como lo son: a) agrado, conformado solo por el componente de
intimidad, con ausencia de la pasion y el compromiso, siendo una especie de auténtica
amistad; b) encaprichamiento, referido solamente al componente de pasion, se puede
entender como un «flechazo», apareciendo altos niveles de excitacion psicofisioldgica; )
amor vacio, con presencia solo del componente decision/compromiso, en donde la persona
ha perdido la implicacion emocional y atraccion fisica; d) amor romantico, que es
resultado de la mezcla de intimidad y pasion; e€) amor de compafiia, producto de la
combinacion de intimidad y compromiso, considerada como una amistad comprometida
en el largo plazo; f) amor necio, caracterizado por la presencia de la pasion y el
compromiso, siendo considerados como amores «reldmpagos», y g) amor consumado,
también llamado pleno o completo, es el amor que muchas personas desean experimentar,

aunque no hay garantia que perdure en el tiempo. p (203)

De lo anterior, esto significa que el amor puede variar dependiendo de como sea la relacion

de la pareja, porque cada uno experimenta esta vivencia de manera diferente.



Igualmente, en la teoria del triangulo del amor se establece la posibilidad de analizar al
amor desde la psicologia cientifica. Considerando viable aplicar la configuracion del analisis
factorial del amor, ya que el concepto de amor puede desglosarse en tres componentes:
intimidad, pasién y decision-compromiso, los cuales son interdependientes entre si y hacen
parte de su teoria “Triangular del Amor” (Pinto, 2018). Posteriormente se menciona

brevemente los tres componentes de la teoria de Sternberg.

El primer componente es la intimidad y se define como el conjunto de sentimientos que
promueven el acercamiento, el vinculo y la conexion, esta es la capacidad de compartir
sentimientos, confiar, sentirse acompafiado y saber que el otro tiene los mismos intereses
para la relacion. Existe un deseo por promover el bienestar de la persona amada, hay
sentimientos de felicidad junto a la misma, existe gran respeto, entendimiento, apoyo y
comunicacion con la persona amada. El segundo componente es la pasién, la cual hace
referencia al estado de intenso deseo de union con el otro y de expresion de anhelos y
necesidades: autoestima, entrega, pertenencia, sumisién y satisfaccion sexual. Como tercer y
ultimo componente se encuentra la decision-compromiso que posee dos aspectos: a corto
plazo se refiere a la decision de amar a otra persona y a largo plazo es el compromiso por

mantener ese amor, (Sternberg 1997; citado por Pinto, 2018).

En efecto, a lo establecido por Sternberg en el anterior apartado (2000; citado por Leén'y
Pefia, 2015) sostiene que para mantener estable y para que la relacién surja saludablemente
es necesario que los componentes de intimidad, pasién y compromiso se manifiesten en un
mismo nivel, lo que implicaria compartir sentimientos, emociones, confianza, decisiones y
elecciones sobre la persona con quién se mantendria un compromiso, puesto que si la relacién
de pareja no se orienta a ser saludable y evidencia problemas, inconvenientes, y dificultades
que generen una relacion de violencia. Ademas, en una relacion interpersonal pueden darse
diversos triangulos del amor que compartan los mismos Vvértices de intimidad, pasién y
compromiso. Estos triangulos pueden diferir por su tamafio (cantidad de amor), por su forma
(equilibrio del amor), por si, representan lo que se tiene (relacion real), lo que se desearia
tener (relacion ideal), los sentimientos o las acciones, (Sternberg 2000; citado por Ledn y
Pefia, 2015).



Con respecto a la intimidad mencionada anteriormente en la teoria de Sternberg esta se
experimenta cuando existe en la persona una gran cantidad de estos sentimientos, y la cual
es mas extensa e implica los tipos de intimidad. Por su parte, Schaefer y Olson (1981, et al
Gonzalez, 2020) describen cinco tipos de intimidad: “emocional, experimentar sentimientos
de cercania; social, asociada a la experiencia de tener amigos; intelectual, experiencia de
compartir ideas; sexual; y recreacional, compartir experiencias recreativas”. De las anteriores
para la tematica de las relaciones de pareja se resaltan la intimidad sexual y emocional que
son las que se presentan dentro de estas. La intimidad sexual es aquella asociada con el afecto
en general, el contacto, la cercania fisica y la actividad sexual (Dandurand y Lafontaine,
2013). De lo cual se puede inferir que esta se relaciona mas con la parte fisica y esta méas
ligada al aspecto personal, es decir, no necesariamente requiere de gran experiencia de

sentimientos como en el caso de la intimidad emocional.

El principal aspecto sobre la intimidad emocional que todas las definiciones y
acercamientos tedricos parecen enfatizar es la sensacion de cercania psicoldgica que se
desarrolla a través de la comunicacién entre dos personas. Si esta cercania emocional no se
genera 0 se deteriora, podria provocar una sensacion de distanciamiento emocional -
sentimiento de alejamiento y desapego entre la pareja Beckerman, (2002; citado por
Gonzélez, 2020). En este sentido, un alto nivel de intimidad emocional se refleja mediante
un elevado grado de confianza entre los miembros de una relacion, conductas amorosas e
interacciones gratificantes (Hand, y et al, 2013). De lo anterior se puede inferir primero que
estd cuando se presenta en un alto porcentaje es un gran determinante para la satisfaccion de
la pareja ya que implica sentimientos y emociones positivas, acercamiento, confianza,
muestras de afecto y relaciones e interacciones gratificantes, y se puede resaltar también la
importancia de la comunicacion dentro de este aspecto para poder optimizarla. De hecho,
algunos investigadores han encontrado que la intimidad emocional aporta mas al bienestar
de la pareja que la intimidad fisica o sexual (Dandurand y Lafontaine, 2013; Zimmer y et al,
2014)

Por otro lado, Erikson (2000; citado por Roméan, 2017) en su teoria de las etapas
psicosociales indica que el amor se desarrolla en la rivalidad intimidad vs aislamiento que se

desarrolla en la adultez; la intimidad involucra una capacidad de fusidn psicoldgica con otras



personas (amigo, amante) y el aislamiento hace alusion a distanciarse, accion que con lleva
destruir la union generando una crisis en el matrimonio. Con base a lo planteado
anteriormente se puede encontrar la importancia de la intimidad en el amor, y que al no
obtenerse un equilibrio entre estos y disminuir puede llegar al punto de generar en la pareja

un distanciamiento hasta llegar a diversas problematicas o incluso la separacion.

Los conflictos cotidianos se entienden como situaciones en las que existen desacuerdos
entre la pareja o los miembros de la familia (Rodrigo et al., 2005; citado por Correa,
Rodriguez y Ceballos, 2013). Ante las adversidades o problematicas existentes dentro de las
relaciones de pareja, se da la resolucién de conflictos los cuales permiten el crecimiento de
la relacion y la satisfaccion si estas son implementadas correctamente y hay un equilibrio
entre los integrantes de la misma. Como se ha mencionado en durante el presente programa,
todas las relaciones de pareja son diferentes, asi como los estilos de resolucion de conflictos
que se utilizan, lo cual determina el éxito o no dentro de la misma. Para esto encontramos a
los siguientes autores que los mencionan, Kurdek (1994; citado por Garcia, Zarate y Sanchez,
2016) hace referencia a cuatro estilos de resolucion de conflictos:

(a)la negociacidon o resolucion positiva, que se caracteriza por comprender la posicion del
otro, utilizando la argumentacion o razonamiento constructivo para alcanzar compromisos
y negociar; b) la confrontacion, basada en comportamientos verbalmente abusivos,
pérdida del autocontrol, ataques y estar a la defensiva; c) la retirada, caracterizada por el
rechazo o evitacion del problema, el que se refleja negandose a hablar o retirandose del
lugar; d) la sumision, donde se acepta sin discusion la solucién propuesta por el otro y no

se defiende la posicion propia. p (273)

Con base en lo anterior se puede encontrar que estos son estilos positivos y negativos que
usan las parejas como lo plantea el siguiente autor Hojjat (2000; citado por Correa y

Rodriguez, 2014) que mencionan:

Estrategias positivas-activas, en las que las parejas tratan de resolver el conflicto con una
busqueda equitativa de soluciones: exponen el problema, lo analizan e intentan alcanzar
una solucién de aceptacién mutua; estrategias positivas-pasivas, en las que las parejas

estan interesadas en la blsqueda de una salida equitativa, pero se muestran pasivos para



resolver el problema: ignoran el conflicto, no dicen nada negativo al compafiero/a, se
muestran callados/as. Las estrategias negativas-pasivas, en las que no se busca una
solucién satisfactoria para ambas partes y se muestra pasividad para resolver el conflicto:
rechazan la comunicacion, se mantienen distantes. Y las estrategias negativas-activas, que
implican involucrarse en conductas activas con resultados no equitativos y satisfactorios
para las partes: mentir, forzar al comparfiero a aceptar su propia opinion, y ocasionar dafios

fisicos y verbales. p (34)

Las estrategias mencionadas estan determinadas por diferentes variables como, la cultura,
la etapa del ciclo vital, la edad, entre otros. Las estrategias seleccionadas son filtradas por las
cogniciones, las emociones y las conductas de cada uno. En otras palabras, las distintas
percepciones acerca de un mismo conflicto crean una distancia cognitiva y emocional que
incrementa las dificultades para alcanzar acuerdos. (Correa y Rodriguez, 2014). Segun lo
expuesto por el autor, la forma en cdmo se usan los estilos de resolucién de conflictos esta
determinada por factores internos de cada uno de los integrantes de la pareja, razon por la
cual, es importante la comunicacion para lograr exponer sus pensamientos, sentimientos,

creencias y todo lo que ocurra internamente en ellos.

Para finalizar, es importante mencionar que las relaciones de pareja estan formadas por
un vinculo tan fuerte como ductil donde el elemento méas importante es el amor, definido
como lo que naturalmente nos atrae y que nos completa, alegra y da energia para convivir y
comunicarnos, para que en la relacion exista la autorrealizacion y la satisfaccion de los
miembros. Ademas, es fundamental tener presente las teorias que describen la relacion de
pareja para conocer una conceptualizacion desde diferentes perspectivas como: la teoria
psicosocial y cognitiva, la teoria general de los sistemas, la teoria de la comunicacién y la
teoria del triangulo del amor. Asi mismo, es importante hacer referencia a la teoria de
Sternberg, en la cual menciona los siete tipos de amor y los tres componentes (intimidad,
pasion y compromiso) que se pueden hallar en la relacion de pareja; esta teoria es la mas
completa cuando se habla de amor y la resolucion de conflictos que es clave fundamental
para éxito y la satisfaccion de la pareja. Con base en lo anterior, se obtiene un mayor
conocimiento sobre el ciclo vital de las relaciones de pareja, que fortalece y enriquece el

programa de comunicacion desde una base tedrica.



Disefio del programa

En esta apartado se encuentra una descripcion detallada del programa de comunicacién en
parejas, los objetivos planteados y la metodologia de abordaje del programa con los

instructivos para cada sesion.

Descripcion del programa

llustracion 1: Logo del programa.

“Hablemos para entendernos” es un programa educativo que busca el fortalecimiento de
la comunicacién en parejas, que proporcionen estrategias que enriquecen y fortalecen en
edades comprendidas de los 35 y 45 afios, que se encuentren en union marital o unién libre,
con un nivel socioeconémico medio- alto, que llevan entre 5 a 15 afios de convivencia y con
un nivel académico de bachiller como minimo hayan aprobado académicamente secundaria,
de la ciudad de San José de Cucuta, Norte de Santander, 2020.

El presente programa es una opcion para las parejas que busquen mejorar las habilidades
de comunicacién, porque proporciona estrategias y entrenamiento en este aspecto, de tal

manera que profundiza el entendimiento entre los miembros de la pareja al realizar la



intervencion, lo cual logra optimizar su relacién significativamente y dar un entrenamiento

en solucion de posibles conflictos.

Esta intervencidon esta conformada por 10 sesiones, con técnicas eficientes y un ambiente
propicio en donde se proporcione confianza, entendimiento, logren la expresion de sus

emociones y la tranquilidad para la realizacion de los talleres.

La finalidad del programa es la comunicacion porque, es el pilar fundamental para lograr
el bienestar y la satisfaccion en la pareja, comprendiendo la comunicacion como el
intercambio de informacidn entre un emisor y un receptor. Asi mismo, para la satisfaccion
de pareja es muy importante la comunicacion asertiva porque fortalece la relacién y crea un
vinculo mas sélido, pero cuando la comunicacion no es la adecuada o es casi nula pueden
presentarse problemaéticas en todo los niveles de interaccién de la pareja ya sea en lo social
o familiar, desbordando problematicas como, falta de interés, insatisfaccion, disminuye el
sentimiento de amor, se genera un distanciamiento entre las dos personas, hay monotonia en
la relacion, problemas en la crianza de los hijos, malos tratos entre ellos y hacia los hijos, en
otros casos se presenta la infidelidad, lo que puede ocasionar el divorcio y la separacion;
pero en casos mas graves se puede presentar la violencia fisica y psicoldgica hacia la pareja.

Mediante esta intervencion se busca fortalecer los factores de proteccidén que son: la
comunicacion, la satisfaccion de la pareja y la resolucién de conflictos. Paralelo a ello, esta
orientado a disminuir y prevenir los factores de riesgos que se pueden encontrar como: la
rutina, la llegada de los hijos y la apatia. Por esta razén, el programa se fundamenta en
enriquecer y fortalecer las variables como: la comunicacion, la resolucién de conflictos, la

intimidad, la satisfaccion de pareja y el dinamismo.

La primera variable del programa es la comunicacion, cuando se habla de comunicacion
dentro de una relacion de pareja, se entiende el concepto como el vehiculo a través del cual
se expresan sentimientos, deseos y opiniones; donde se transmite informacion relevante a la
otra parte de la relacion, siendo el mecanismo fundamental para la resolucion de conflictos
(Alfaro, 2014). Por ello, la comunicacion juega un papel fundamental en las relaciones de
parejas, porque ayuda a fortalecer el entendimiento de los miembros e influye en la resolucion

de conflictos.



La segunda variable es la resolucion de conflictos, que esta relacionada con la satisfaccion
de la pareja. Para que existan relaciones satisfactorias se caracterizan por la presencia de
estrategias de resolucion de conflictos eficaces y de reparacion, que favorecen un
afrontamiento adecuado y previenen los intercambios negativos (Rholes, Kohn y Simpson,
2014). Ademas, segun Bonache, Ramirez y Gonzéalez (2016), afirma que las estrategias de
resolucion de conflictos son conductas interpersonales que permiten controlar los
desacuerdos. De lo anterior se puede decir que, cuando los desacuerdos son controlados entre
los miembros de la relacién y llegan a un acuerdo mutuo, surge de manera eficaz la resolucion

de conflictos y la satisfaccion de la pareja.

La tercera variable es la intimidad, segin Blandon y Lopez (2014), afirman que la
intimidad se connota como algo bonito, una parte de la relacion que permite el disfrute no
solo desde el contacto sexual, sino desde el compartir, cualquier situacion cotidiana que se
torna agradable, surgiendo el amor. Ademas, intimidad y confianza se entrelazan, para que
tengamos intimidad, es imprescindible que me quieras, que confies en mi y que se gusten,
(Bucay, 2010; citado por Blandon y Lopez (2014). En consecuencia, los elementos como la
confianza, la intimidad y la comunicacion son los que construyen y mantienen la relacion de

pareja.

La cuarta variable es el dinamismo, segun Galdeano (1995; citado por Castellanos, 2015)
refiere que el dinamismo vital de una pareja esta disefiado por tres componentes basicos los
cuales son: a) Complementariedad: esto supone la ayuda de ambos integrantes de la pareja
para el logro de la satisfaccion de sus necesidades basicas. b) Acomodacion: a pesar de que
cada uno de los integrantes de la pareja aporte sus actitudes, costumbres, normas, es necesaria
la flexibilidad de ambas partes para la construccion de minimos adaptados a ellos mismos
para la convivencia. ¢) Intimidad compartida: este se refiere a la comunicacion profunda entre
los integrantes de la pareja. Por lo anterior, el dinamismo es entendido por estos tres
componentes gque integran una comunicacion intima donde se implementan la satisfaccion a

través de la adaptacion de una convivencia entre ellos mismos.

La quinta variable es la satisfaccion de la pareja, segun Ward et al (2009; citado por
Urbano, 2019) afirman que la satisfaccion de la pareja es un estado emocional en el que la

persona se muestra complacida con las interacciones, experiencias y expectativas con la



relacion de pareja. Asi mismo, segun Neto (2001; citado por Urbano, 2019) refiere que la
satisfaccion estd determinada en gran medida por la duracion de la relacion, su
mantenimiento y su adecuado funcionamiento. Con base a la anterior se puede encontrar que,
dependiendo de la dinamica de la pareja, las experiencias y el como la lleven a cabo se

generara satisfaccion, que determina el éxito de la relacion.

Para finalizar, es importante abordar en este programa las variables como la
comunicacion, la resolucion de conflictos, la intimidad, la satisfaccion de pareja y el
dinamismo porque influyen directamente o indirectamente en las problematicas principales
de las parejas, empezando siempre con una deficiencia en comunicacion. En efecto, en este
programa, se busca que a través de la comunicacion se fortalezca la confianza e intimidad,
se promueva la satisfaccidn de la pareja, proporcione estrategias de resolucién de conflictos
y disminuya la rutina de la relacion, establecimiento de la importancia de la pareja; logrando

asi, cambios muy significativos en la comunicacion de la pareja.



Tabla 1: Definicion de variables independientes y dependientes.

Variable Independiente Dependiente Descripcion

Comunicacion. X El investigador
manipula la variable.
Resolucion de X La respuesta del
conflictos. participante depende

de la manipulacion.
Intimidad. X La respuesta del
participante depende

de la manipulacion.
Dinamismo. X La respuesta del
participante depende

de la manipulacion.
Satisfaccion de la X La respuesta del

relacion.

participante depende
de la manipulacion.

Nota: se evidencia la definicion de las variables segun la categoria independientes y

dependientes.



Definicidn de objetivos

Objetivo general.

Disefiar un programa educativo en el fortalecimiento de la comunicacion en parejas con
base en las variables de comunicacion asertiva, satisfaccion, intimidad, resolucion de
conflictos y dinamismo, la cual cuenta con una metodologia cuasi- experimental
fundamentada en un disefio de pre y pos manejo de la Escala de Permanencia en las
Relaciones de Pareja (EPRP) donde se evidencias los cambios generados por el programa,

para la comunicacion asertiva y la prevencion de conflictos intrafamiliares.

Objetivo especifico.

Realizar el disefio de la intervencidon psicoeducativa del programa “Hablemos para
Entendernos” a través de un marco de referencia en comunicacion que se lleva a cabo durante

diez semanas.

Seleccionar la Escala de Permanencia en las Relaciones de Pareja (EPRP) que mide afecto,
satisfaccion sexual, compromiso, compenetracion y apoyo, como base para el desarrollo de

los disefios pre y pos aplicados antes, durante y después del programa.

Desarrollar las sesiones del programa mediante las cuatro tematicas las cuales
corresponden a comunicacion, resolucion de conflictos, intimidad, satisfaccion de la pareja

y dinamismo.

Disefar una estrategia después de finalizado el programa, que proporcione una guia de
actividades en parejas a través de una bitdcora orientada a la autoayuda, para el

enriquecimiento de la relacion.



Metodologia de abordaje

La presente investigacion corresponde a un estudio de corte Cuasi-experimental, que
segn Hernandez (2014), afirma que los disefios Cuasiexperimentales se manipulan
deliberadamente, al menos, una variable independiente para observar su efecto sobre una o
mas variables dependientes, solo que difieren de los experimentos “puros” en el grado de
seguridad que pueda tenerse sobre la equivalencia inicial de los grupos. En los disefios
cuasiexperimentales, los sujetos no se asignan al azar a los grupos ni se emparejan, sino que

dichos grupos ya estan conformados antes del experimento: son grupos intactos.

Asi mismo, este programa estd basado en el modelo cognitivo- conductual que
involucrando los pensamientos, sentimiento, emociones y comportamientos de las parejas
como lo mencionan Puerta y Padilla, (2011) que es “un modelo de tratamiento de diversos
trastornos mentales, que trabaja ayudando al paciente a que cambie sus pensamientos,
emociones, conductas y respuestas fisioldgicas disfuncionales por otras méas adaptativas para
combatir sus problemas”. En este caso, los problemas de la relacion para direccionarlos a
solucionar las problemaéticas de pareja, cambiando las respuestas negativas por otras mas

eficaces.

También, se realiza la evaluacién cuantitativa mediante la aplicacion del pre-test y post
de La Escala de Permanencia en las Relaciones de Parejas (EPRP) la cual permite conocer el
estado de la pareja con el que empieza el programa, luego, al finalizar para evaluar su
evolucidn se aplica el post test que ademas sirve para identificar la frecuencia con las que se
dan las variables estudiadas y se ejecuta un seguimiento a los 6 meses y un afio posterior a la

aplicacion del programa.

Con base a la fundamentacion teérica previa, se ha disefiado un programa educativo que
esta dirigido a la poblacion de parejas que se encuentren entre los 35 y 45 afios de edad, en
la etapa de adultez intermedia, que presenten un vinculo de compromiso ya sea matrimonial

0 union libre y quieran fortalecer la comunicacion dentro de su relacion.

Este programa consta de tematicas organizadas de forma practica, creativa y dinamica,
constituido por diez (10) sesiones, en las cuales, la primera sesion se realiza la aplicacion del

pre- test (EPRP) y se socializa el objetivo del programa, la segunda sesion, comprende un



proceso de psicoeducacion sobre la comunicacion y sus tipos, en la tercera y cuarta sesion se
utiliza el juego de roles y la dramaterapia en comunicacion asertiva, en la quinta sesion se
aborda la intimidad de la pareja por medio de la arteterapia, en la sexta sesion se trabaja
sobre la resolucion de conflictos gracias a la técnica de resoluciéon de problemas, en la
séptima sesion se sigue abordando la resolucién de conflictos pero con la técnica de
prevencion de caidas, asi mismo, en la octava sesion se aborda la temética de satisfaccion en
parejas y dinamismo por medio de las técnicas de intercambio de reforzadores y planificacion
del tiempo. En la novena sesion se realiza el post-test (EPRP) para conocer los cambios
generados gracias al programa. En la décima y Ultima sesion, se hace la entrega de resultados,
cierre y recomendaciones para seguir trabajando desde la convivencia en pareja. Luego, se
realizaran dos seguimientos, uno a los seis meses y el otro a los doce meses de la culminacion
del programa. Cabe mencionar que después de cada sesion se aplica una evaluacion de

impacto para conocer el aprendizaje, la temética abordada y dindmica que se realizo.



Descripcion de tematicas de abordaje

Tabla 2: Descripcion de tematicas abordadas.

TEMAS

TEMATICAS

Comunicacion

Resolucion de conflictos

La intimidad

Satisfaccion de la pareja y Dinamismo

Definicion de comunicacion y sus
tipos de comunicacion.
Estrategias de comunicacion.

Solucion del problema.
Prevencion de recaidas.

Teoria de sternberg
7 tipos de amor

Planificacion del tiempo
Intercambio de reforzadores.

Nota: podemos observar la descripcion de las tematicas abordadas para cada tema o

variable del programa a trabajar.

En el siguiente apartado se encuentran las tematicas que abordan las variables establecidas

por el programa las cuales son comunicacion, resolucién de conflictos, intimidad,

satisfaccion de pareja y dinamismo, se llevan a cabo a través de técnicas como la arteterapia,

juegos de roles, la dramaterapia y la resolucion de conflictos.

Este programa esté realizado a través de técnica como la Arte Terapia que es una disciplina

que relaciona la psicologia con el arte y pretende que los pacientes, mediante el proceso

creativo y la obra puedan efectuar cambios y crecimientos en un nivel personal a través del

uso de materiales artisticos en un entorno protegido y facilitador (Covarrubias Oppliger,

citado por Kretschmer, 2019). Esta técnica se utiliza para que las parejas puedan expresarse

de una manera mas libre.



Otra técnica que se implemento en el programa son los juegos de roles que, segun Bonilla,
Solovieva, Mendez y Diaz (2017), refieren que la actividad de juego de roles, donde se
representa situaciones sociales dando la posibilidad a las personas de solucionar conflictos,
de analizar opciones de solucion y de criticar las acciones y actitudes propias y de los demas
participantes en el juego. Ademas, en el juego el nifio logra la generalizacion de sus acciones,
separandolas de su contenido concreto y logrando realizarlas de manera simbdlica a través
del uso de signos y simbolos, el juego de roles incluye un objetivo que se logra a partir de
los esfuerzos colectivos y se regula a través de las normas y reglas establecidas, lo que
permite comprender una mejoria en las tareas que valoran aspectos o demandan de regulacion

y control.

También se utilizara la técnica de la Dramaterapia, segin The European Federation Of
Dramatherapy (2017), la define en su pagina web como la técnica teatral que tiene como foco
principal utilizar aspectos del drama y del teatro como proceso terapéutico. Este método de
trabajo y de juego facilita la creatividad, la imaginacién, el aprendizaje, el autorreflexion y
el crecimiento personal. Este se enfoca en facilitar el cambio, a través de historias contadas,

juegos proyectivos e improvisacion.

De igual manera se trabaja la resolucién de conflictos, estas son estrategias eficaces y de
reparacion, que favorecen un afrontamiento adecuado y previenen los intercambios negativos
(Rholes, Kohn y Simpson, 2014). Asi mismo, segun Gonzalez y Amay (2015), menciona que
la comunicacion debe ir enfocada fundamentalmente a deshacer malentendidos y a encontrar
soluciones a los problemas planteados para resolver de forma adecuada los problemas
cotidianos a los que se enfrenta cualquier pareja, buscando un lugar y momento adecuado
para hablar, poniéndonos en el lugar de la otra persona y creando una atmdsfera adecuada

para resolver las diferencias.

De lo expuesto anteriormente se pretende llevar a cabo las tematicas establecidas por las

variables del programa las cuales son:

La primera variable es comunicacion, se plantea desde que es la comunicacion, los tipos
y las estrategias de comunicacion. Segun Toscano (2015), define a la comunicacion como

“un intercambio de ideas y conceptos, por medio del lenguaje en el que damos a conocer



historias, experiencias mediante un proceso del emisor y receptor” a través de la
comunicacion podemos expresar lo que queremos decir a las demas personas. Ademas, en el
proceso de comunicacion intervienen elementos principales como: el codigo, el canal, el

emisor y el receptor.

Asi mismo, existen dos tipos de comunicacion verbal y no verbal, la comunicacion verbal
segun Zirena (2018), define que “la comunicacion verbal se propala por el lenguaje oral o
escrito, para ello hace uso de palabras que poseen un orden y que a la vez transfieren ideas,
informacion o temas que busca transmitir al receptor”. Por lo anterior, el autor refiere que la
comunicacion posee un orden logico en el que se transmiten las ideas de manera eficaz,
ademas, seguin Rulicki (2011; citado por Ardil, 2016) define la comunicacion no verbal como
“un conjunto de gestos, posturas, miradas, tono de voz y demas conductas no verbales que
constituyen un sistema de sefiales complementario a las palabras y con el que nos
comunicamos constantemente”. Es asi como se pueden evidenciar los dos tipos de

comunicacion que es de vital importancia en el conocimiento de los mismos.

Por otra, para el desarrollo de una comunicacion positiva se pueden implementar
estrategias de comunicacion eficaces como la escucha activa, escuchar a los demas, escuchar
desde el punto de vista del que hablan, elemento de la escucha activa, los elementos que
intervienen en la escucha activa y las habilidades para la escucha activa. A continuacién, se
realizara una breve descripcion de lo mencionado anteriormente, en primer lugar, cuando se
habla de escucha activa se refiere a uno de los principios méas importantes y dificiles de todo
el proceso comunicativo que es saber escuchar, la falta de comunicacion que se sufre hoy dia
se debe en gran parte a que no se sabe escuchar a otra persona. Para escuchar a los demas,
hay que dejar de estar pendiente de las propias emisiones, y en esta necesidad de comunicar
se pierde la esencia de esta, es decir, compartir con los demas. Existe la creencia errénea de
que se escucha de forma automatica, pero no es asi, escuchar requiere un esfuerzo superior
al que se hace al hablar y también del que se ejerce al escuchar sin interpretar lo que se oye
(Gutiérrez y Atienza, 2015).

Ademas, existe una diferencia entre oir y escuchar, oir es simplemente percibir
vibraciones de sonido, mientras que escuchar es entender, comprender o dar sentido a lo que

se oye. Por otra parte, la escucha activa se refiere a la habilidad de escuchar no solo lo que la



persona que se estd expresando directamente, sino también los sentimientos, ideas o
pensamientos que subyacen a lo que se esta diciendo. Para llegar a entender a alguien se
precisa asimismo cierta empatia, es decir, saber ponerse en el lugar de la otra persona. Del
mismo modo, los elementos que facilitan la escucha activa, los cuales son: primero,
disposicion psicoldgica, que hace referencia a prepararse interiormente para escuchar y
observar al otro, identificando el contenido de lo que dice, los objetivos y los sentimientos.
Segundo, es expresar al otro que lo escucha con comunicacion verbal (ya veo, umm, uh, etc.)
y no verbal (contacto visual, gestos, inclinacion del cuerpo, etc.). También menciona los
elementos a evitar en la escucha activa los cuales son: no distraernos, no interrumpir al que
habla, no juzgar, no ofrecer ayuda o soluciones prematuras, no rechazar lo que el otro esta
sintiendo. Asi mismo, la habilidad para la escucha activa como lo son: mostrar empatia,
parafrasear, emitir palabras de refuerzo o cumplidos, resumir y expresiones de aclaracion
(Gutiérrez y Atienza, 2015)

La segunda variable que se trabajara en el programa es la resolucién de conflictos, la cual
tiene como tematicas de abordaje las técnicas de solucion de problemas y prevencion de
recaidas. Aqui lo que se pretende es dotar de conocimiento a las parejas sobre las técnicas a
las parejas para que las implementen en su relacion, para ello, se utilizara como referencia el
libro, de Labrador (2015), el cual menciona la técnica de solucion de problemas que tiene
como objetivo que los miembros de la pareja identifiqguen sus problemas y descubran
soluciones especificas para aquellos que se presentan en la vida cotidiana. Ademas, la técnica
de Prevencion de recaidas afirma que el objetivo es dotar de estrategias para afrontar las

situaciones problematicas que pueden aparecer una vez finalizado el tratamiento.

La tercera variable es la intimidad que se abordard desde la tematica de la teoria del
triangular del amor por Sternberg (2000; citado por Ventura y Caycho, 2016) propone 7 tipos
de amor como lo son: a) agrado, conformado solo por el componente de intimidad, con
ausencia de la pasion y el compromiso, siendo una especie de auténtica amistad; b)
encaprichamiento, referido solamente al componente de pasion, se puede entender como un
«flechazo», apareciendo altos niveles de excitacion psicofisioldgica; ¢) amor vacio, con
presencia solo del componente decisién/compromiso, en donde la persona ha perdido la

implicacion emocional y atraccion fisica; d) amor romantico, que es resultado de la mezcla



de intimidad y pasion; e) amor de compafiia, producto de la combinacion de intimidad y
compromiso, considerada como una amistad comprometida en el largo plazo; f) amor necio,
caracterizado por la presencia de la pasion y el compromiso, siendo considerados como
amores «reldmpagos», y g) amor consumado, también llamado pleno o completo, es el amor
que muchas personas desean experimentar, aunque no hay garantia que perdure en el tiempo.
Esto significa que el amor puede variar dependiendo de cdmo sea la relacion de la pareja,

porque cada uno experimenta esta vivencia de manera diferente.

También, esta teoria menciona tres componentes los cuales son: la intimidad que se define
como el conjunto de sentimientos que promueven el acercamiento, el vinculo y la conexion,
esta es la capacidad de compartir sentimientos, confiar, sentirse acompafiado y saber que el
otro tiene los mismos intereses para la relacion. Existe un deseo por promover el bienestar
de la persona amada, hay sentimientos de felicidad junto a la misma, existe gran respeto,
entendimiento, apoyo y comunicacion con la persona amada. El segundo componente es la
pasion, la cual hace referencia al estado de intenso deseo de union con el otro y de expresion
de anhelos y necesidades: autoestima, entrega, pertenencia, sumision y satisfaccion sexual.
Como tercer y ultimo componente se encuentra la decision-compromiso que posee dos
aspectos: a corto plazo se refiere a la decision de amar a otra persona y a largo plazo es el

compromiso por mantener ese amor, (Sternberg 1997; citado por Pinto, 2018).

Por ultimo, se abordara la cuarta y quinta variable las cuales son la satisfaccion de pareja
y el dinamismo, que se llevaran a cabo desde las técnicas de resolucién de conflicto del libro,
Intervencion Psicoldgica en Terapia de Pareja, de Labrador, publicado en el afio (2015).
Toman como eje las técnicas de planificacion del tiempo que tiene como objetivo
proporcionar a la pareja las estrategias necesarias para que gestionen eficazmente su tiempo,
alcanzando un equilibrio consensuado entre las actividades que realizan en solitario y en
pareja. Asi mismo, la técnica de Intercambio de reforzadores que contempla por objetivo
Mejorar el clima emocional en la pareja mediante la consecucion de méas premios para cada
uno de los miembros y facilitar un cambio en la atencion para que ambos se centren en los

aspectos positivos de la relacion.



Descripcion detallada de las sesiones y actividades del programa

Tabla 3: Primera sesion.

Sesion 1.
Titulo: jHablemos para entendernos!
Tema: Bienvenida al programa

Objetivo: Contextualizar y aplicar a las parejas el instrumento (EPRP) para dar inicio al
programa de comunicacion mediante la evaluacion inicial y la bienvenida.

Tiempo: 60 minutos.

Recursos:
- Fisico: Prueba, lapiz, mesa, sillas y luz.
- Humano: Parejas que se encuentren en el programa y Psicologo

Materiales: test, lapiz, borrador y sacapuntas.
Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizara la presentacion de los psic6logos en formacion ante pareja, indicando cual
es el objetivo del programa y el objetivo de la sesion, asi mismo, en este momento, se les
explicard como seré la dinamica del programa que variables se trabajan ahi, como es el
tiempo de las sesiones, cuando se realizaran y los compromisos que deben cumplir con el
mismo. Y se hace firmar el consentimiento informado.

luego se dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la actividad: es
importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia la
actividad, también que prime el respeto y la participacion por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracion de cinco (5) minutos.

Actividad inicial




En esta actividad se realiza un afianzamiento en el cual se indaga sobre cada uno de los
miembros de la pareja y la relacion que llevan. Esto se realizara por medio de preguntas
abiertas direccionadas para conocer la relacion e identificar las posibles problematicas.

Ademas, se abre un espacio para que la pareja, hable acerca de su relacion, de la
comunicacion que llevan en pareja, hablen acerca de ellos mismos como seres humanos,
las expectativas que tienen acerca del programa y que esperan del programa para su
relacion.

Esta actividad tendra una duracion de veinte (20) minutos.
Actividad central.

Se realiza la aplicacion del instrumento de evaluacion, La Escala de permanencia en las
relaciones de parejas (EPRP), cual se encuentra validada en Colombia, consta de 31
reactivos, y mide cinco factores: afecto, satisfaccion sexual, compromiso, compenetracion
y apoyo, con el objetivo de evaluar el estado en el que se encuentra la relacion de pareja,
para mas adelante conocer su evolucion y los cambios esperados por el programa.

Esta actividad tendra una duracion de treinta (30) minutos.
Finalizacion, aportes y cierre

Al terminar con la dindmica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, luego, se da por finalizada la sesion, agradeciendo por el tiempo y la
predisposicion dedicada.

Y tendré una duracién de cinco (5) minutos la actividad.

Nota: se evidencian las actividades que se llevaran a cabo en la sesion.

Tabla 4: Segunda sesion.



Sesion 2
Titulo: jAprendamos sobre comunicacion j
Tema: Psicoeducacion

Objetivo: Psicoeducar a la pareja sobre la comunicacion mediante la técnica de
biblioterapia para un conocimiento que sirva como guia para el desarrollo de las siguientes
sesiones.

Metodologia

- Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psicologos
- Tiempo: Cincuenta y tres (53) minutos
- Recursos: Folleto, consultorio, computador

Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizard la presentacion de los psicologos en formacién ante pareja, indicando cual
es el objetivo de la actividad y la psicoeducacién que se pretende dar sobre la
comunicacion, luego se dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la
actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacion por parte de todas las personas
involucradas en la dindmica.

El encuadre tendra una duracion de tres (3) minutos.
Actividad inicial

En esta se realizara una actividad llamada “el objeto de mi compafiero”, la cual consiste
en sostener en la mano un objeto del otro miembro de la pareja que tenga de pertenencia
ese dia, luego se sientan de espaldas el uno con el otro, y la psicologa empieza a hacerles
preguntas como, por ejemplo: ¢Quién es mas desordenado?, ;Quién es mas celoso?, a lo
que deberan levantar el objeto como sefial de que realiza esta accién y deben responder el
porqué de la respuesta.

La anterior tendra una duracion de diez (10) minutos.




Actividad central

Luego de generar un afianzamiento con la pareja, se procede a la entrega de un folleto
elaborado por las psicologas (que se encuentra en el apéndice A), que esta orientado sobre
la comunicacidn, en el cual se les da una explicacion del contenido del material a mayor
profundidad cémo: ¢que es la comunicacion?, los elementos que la conforman, los tipos,
las estrategias para una buena comunicacion. Por otra parte, es importante resaltar que se
responderan las preguntas que surjan por parte de la pareja durante la explicacion,
seguidamente se les recomienda otra fuente tedrica de informacién para profundizar el
conocimiento diferente al suministrado en el programa.

Esta dindmica tendra una duracion de treinta (30) minutos.
Finalizacion, aportes y cierre

Al terminar con la dinamica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, luego, se dejara un compromiso el cual sera que durante la semana en una hoja
identifiquen la comunicacion verbal y no verbal de su pareja, para socializar en la proxima
sesion. Asi mismo, recordar las fuentes de informacidn donde pueden seguir profundizando
el conocimiento para dar por finalizada la sesion, agradeciendo por el tiempo y la
predisposicion dedicada.

Se aplica la evaluacion de impacto.

Y tendré una duracion de diez (10) minutos la actividad.

Nota: se evidencia las actividades que se llevaran a cabo en la psicoeducacion.

Tabla 5: Tercera sesion.

Sesion 3:
Titulo: Cémo yo te percibo
Tema: Comunicacion

Objetivo: Identificar la comunicacion que existe dentro de la pareja, a través de un
juego de roles que permita la expresion acerca de la percepcidn gue se tenga sobre el otro.




Metodologia

- Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psicologos
- Tiempo: Cincuenta y ocho (58) minutos
- Recursos: consultorio, compromiso de la sesidn pasada.

Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizara el saludo de los psicologos ante pareja, indicando cual es el objetivo de la
actividad y la dinamica de la sesion que se pretende dar sobre la comunicacion, luego se
dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacion por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracion de tres (3) minutos.
Actividad inicial

Se empieza por la socializacion del compromiso dejado para el hogar durante la semana
donde cada uno mencionara lo que puedo encontrar del otro, contando lo que estaba
realizando en el momento y como fue la comunicacion verbal y la no verbal. luego, la otra
persona respondera de acuerdo a lo que se encontré sobre él.

Esta actividad tendra una duracion de diez (10) minutos.
Actividad central

Se procede a realizar la dindmica llamada “Cémo yo te percibo”, la cual consiste en el
intercambio de roles con la pareja, sobre como reaccionaria su compafiero ante una
situacion hipotética propuesta por las psicologas. Un ejemplo de esto seria: “tomar la
decision de asistir a una reunion familiar el 31 de diciembre entre su familia o la mia,
respondiendo de la manera como lo haria la pareja” esta que la misma pareja encuentre la
solucion ante la situacion hipotética.

Luego, se genera una serie de preguntas qué son: ;coémo se sintieron actuando de esa
manera?, ;,coOmo perciben a su pareja actuando como usted?, ¢qué idéntico en su pareja que
no sabia cOmo actuaba usted mismo? y preguntar si ¢esta de acuerdo con la percepcion de
la pareja hacia usted? y ¢por que?




Seguidamente, la psicdloga dialogara que pudo evidenciar durante la actividad, puntos
débiles de la pareja, las expresiones no verbales, las palabras fuertes, los gestos, etc. Para
saber qué se debe modificar y que se puede fortalecer en la comunicacién de la pareja,
también, que esto se trabajara en la siguiente sesion, asi mismo, se dejard como tarea para
el hogar que ellos identifiquen cada uno las falencias que encuentren durante la semana,
por medio de un autorregistro que se les explicard como se debe llenar.

Esta actividad tendré una duracion de treinta y cinco (35) minutos.
Finalizacidn, aportes y cierre.

Al terminar con la dinamica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, recordando el compromiso para la proxima sesién, al finalizar se agradece por
el tiempo y la predisposicion dedicada.

Se aplica la evaluacion de impacto.

Y tendré una duracién de diez (10) minutos la actividad.

Nota: actividades que se llevan a cabo en la tematica de comunicacion.

Tabla 6: Cuarta sesion.

Sesion 4
Titulo: jNos expresamos asertivamente!
Tema: Comunicacién asertiva

Objetivo: Fortalecer la comunicacion a través de una dramaterapia que permita la
expresion.

Metodologia

- Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psicologos
- Tiempo: una (1) hora
- Recursos: consultorio, mapa mental




Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizar el saludo entre los psicdlogos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dindmica de la sesion que se pretende trabajar sobre la comunicacion
asertiva, luego, se daré las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacién por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracion de tres (3) minutos.
Actividad inicial

Se inicia proporcionando conocimiento acerca de la comunicacion asertiva por medio
de de un mapa mental (que se encuentra en el apéndice B)en el que se explica de manera
interactiva la tematica que se estd trabajando, respondiendo de manera positiva las
preguntas que vayan surgiendo por parte de la pareja.

Esta actividad tendré una duracion doce minutos (12) minutos
Actividad central

A continuacién, se procede a la socializacion del auto registro diligenciado durante la
semana, luego se le pide a la pareja analizar como podrian mejorar esas conductas basados
en lo socializado en el mapa mental, recalcando que ellos mismos deben buscar la posible
solucidn. Para lo anterior se les pide que dramaticen tres situaciones cada uno que hallaron
en el autorregistro sin contarle a la pareja qué situacion van a actuar, y durante esta se
evidencie el uso de la estrategia para la solucion de la problematica sin dejar de lado la
expresion de los sentimientos en cada situacion.

Al terminar esta actividad, se les preguntard ;Cémo se sintieron realizando la
dramatizacion?, ¢Cudl estrategia eligieron?, ;Por qué la eligieron? y ¢;cdémo se sintio
después de solucionar el problema?

Esta actividad tendra una duracion de cuarenta (40) minutos.

Finalizacion, aportes y cierre.




Al terminar con la dinamica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, se les sugiere que para la préxima sesién, vengan con ropa comoda, al finalizar
se agradece por el tiempo y la predisposicion dedicada.

Se aplica la evaluacion de impacto.

Y tendra una duracion de cinco (5) minutos la actividad.

Nota: se evidencias las actividades que se llevan a cabo para esta sesion.

Tabla 7: Quinta sesion.

Sesion 5
Titulo: jNuestra pareja a traves de la pintura!
Tema: Intimidad

Objetivo: Canalizar las emociones de la pareja al proyectarse a través de la arteterapia
para el conocimiento profundo de la intimidad, pasion y compromiso de la relacion.

Metodologia

- Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psic6logos

- Tiempo: Sesenta (60) minutos

- Recursos: Consultorio, pinturas, cartulina, delantal, cinta pegante, pinceles,
marcadores, equipo de sonido, papeles periddicos, vasos con agua, tela desechable,
ambientador (opcional).

Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizara el saludo entre los psicologos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dinamica de la sesion que se pretende trabajar sobre el tridngulo del amor
de Stenberg, luego, se dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la
actividad:




Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacion por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendré una duracion de cinco (5) minutos.
Actividad central

Para dar inicio a la actividad se procede a entregar a la pareja una infografia que contiene
el concepto de cada uno de los elementos del triangulo del amor de Stenberg y los 7 tipos
de amor que menciona el mismo autor (Apéndice H).

Asi mismo, después de tener un conocimiento sobre la teoria, se les explica a los
participantes que deben realizaran una actividad en donde deberan pintar con los materiales
organizados al otro lado del consultorio, a cada uno de ellos como pareja y dibujar ya sea
como fondo, paisaje 0 lo que expresan a través de su creatividad, cdmo les gustaria que
fuera su relacion desde el compromiso, la pasién y la intimidad. Al mismo tiempo, se les
pide que expresen libremente, sin miedos y sin cohibirse, ya que, es un ejercicio que se
desarrollara desde el respeto y la confianza entre ambos, nadie sera juzgado, ni sefialado
por lo que alli se plasme. Es importante buscar en su mente eso que realmente los haria
sentir bien con la pareja. Y que el ambiente se adecuara a lo que los haga sentirse mejor y
mas comodos, entre esto se encuentra un repertorio de musica del agrado de ambos v si
estan de acuerdo ambientadores con olores relajantes.

Tendrén cuarenta (40) minutos para realizar esta actividad.

Al finalizar con las pinturas, se les pide a ambos que digan cémo se sintieron realizando
esta actividad, luego, que nos explique qué dibujaron y que significa ese dibujo para ellos,
y lo mismo con el compafiero, también, se les pide que manifiesten como se sienten con lo
que expresaron y con la pintura de la pareja.

La psicdloga dard una retroalimentacion de la actividad mencionando lo que
encontraron en esta, tanto como las cosas a favor, lo que quieren en comun y las cosas tanto
positivas como negativas.

Esta actividad tendra una duracion de cincuenta (50) minutos.
Finalizacion, aportes y cierre.

Al terminar con la dinamica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, al finalizar se agradece por el tiempo y la predisposicién dedicada.




Se aplica la evaluacion de impacto.

Y tendra una duracion de cinco (5) minutos la actividad.

Nota: actividades que se llevan a cabo bajo la arteterapia en la teoria de Stenberg.

Tabla 8: Sexta sesion.

Sesion 6
Titulo: Busquemos juntos una solucion
Tema: Resolucion de conflictos

Objetivo: Identificar las problematicas que afectan a la relacion de la pareja, por medio
de la técnica de solucion de problemas para el acuerdo de una solucion.

Metodologia
Poblacién: Parejas que se encuentren en el programa y Psicélogos
Tiempo: cincuenta y tres (3) minutos.

Recursos: Consultorio, dos cartulinas, marcadores, lapices, borradores, sacapuntas,
imagen reflexiva, hojas en blanco y cinta pegante.

Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizara el saludo entre los psic6logos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dindmica de la sesion que se pretende trabajar sobre la técnica de solucion
de problemas, luego, se dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la
actividad:




Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacion por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracién de tres (3) minutos.
Actividad inicial

Para dar inicio a esta actividad se les hara entrega de una imagen (se encuentra en
apéndice C) que deben analizar, la cual hace referencia a que no existen las verdades
absolutas debido a que dependen de la perspectiva de las personas. Luego, de analizar la
imagen, deben contar que pudieron evidenciar, que les hizo reflexionar y en qué tipo de
situacion han vivenciado perceptivas distintas.

Seguidamente, la psicologa hace énfasis en las perspectivas de las personas ante una
situacion como esta, es importante reconocer que todas las personas piensan y perciben de
forma distintas sus vivencias, para ello hay que saber el porqué de las situaciones, esto
puede ayudar a prevenir conflictos.

Esta actividad tendra una duracion diez (10) minutos
Actividad central

En esta actividad se les aplicard una técnica de solucién de problemas que tiene como
objetivo que los miembros de la pareja identifiquen sus problemas y descubran soluciones
especificas para aquellos que se presentan en la vida cotidiana.

Luego, la psicéloga dara la explicacion del procedimiento de la técnica, iniciando con
la importancia de realizar una buena orientacion al problema resaltando las dos ideas
fundamentales: «un problema es aquello que tiene solucion; si no tiene solucion, no es un
problema», y «el problema es encontrar la solucion». Los pasos de la técnica son los
siguientes (apéndice D):

1. Que ambos miembros negocien la definicion operativa del problema.

2. En la generacion de soluciones ambos miembros pueden participar apuntando las
que se les ocurran.

3. Laseleccion de criterios y valoracion de las soluciones, seran realizados de forma
consensuada.

4. La puesta en marcha de la solucion y la evaluacion de ésta se realizaran de forma
conjunta




Para lo anterior, se cuenta con dos cartulinas en las cuales, en una estan los problemas
que tengan como pareja y en la otra las posibles soluciones que se realizaran en conjunto
con las psicologas y se les solicita seguir poniendo en préactica la técnica durante la semana.

Al finalizar, se les deja como tarea para el hogar poner en practicas la solucion a estos
problemas para lo cual se les, deja el material realizado durante la sesion.

Esta actividad tendré una duracion de treinta y cinco (35) minutos.
Finalizacidn, aportes y cierre.

Al terminar con la dindmica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, se les recuerda el compromiso para la préxima sesion, al finalizar se agradece
por el tiempo y la predisposicion dedicada.

Se aplica la evaluacion de impacto.

Y tendré una duracién de cinco (5) minutos la actividad.

Nota: se evidencia la técnica de solucién de problemas paso a paso.

Tabla 9: Séptima sesion.

Sesion 7
Titulo: Evitemos Recaer
Tema: Resolucion de conflictos

Objetivo: Implementar estrategias a través de la técnica de prevencion de recaidas para
que no se generen nuevamente posibles problemas de la pareja a futuro.

Metodologia
Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psicélogos

Tiempo: Cincuenta y ocho (58) minutos.




Recursos: Consultorio, hojas, lapices, lapiceros, borradores y sacapuntas.
Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizar el saludo entre los psicdlogos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dinamica de la sesion que se pretende trabajar sobre la técnica de prevencion
de recaidas, luego, se dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la
actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacidn por parte de todas las personas
involucradas en la dindmica.

El encuadre tendra una duracion de tres (3) minutos.
Actividad inicial

En esta se le pide a la pareja, que socialicen el compromiso dejado en la sesién y nos
compartan sus experiencias, las dificultades que se presentaron, como las solucionaron,
como se sintieron luego de solucionarlas y si fue dificil llegar a las soluciones.

Esta actividad tendré una duracion de quince (15) minutos.
Actividad central

Seguidamente, se procede a informar sobre la técnica que se trabajara durante la sesién
llamada “Prevencion de recaida”, la cual tiene como objetivo dotar de estrategias para
afrontar las situaciones problematicas que pueden aparecer una vez finalizado el
tratamiento, luego, se expone el procedimiento y se hace entrega de una hoja sobre las
instrucciones (apéndice E):

1. Seexplica la diferencia entre caida y recaida y lo conveniente de afrontar una caida
cuando se presente para que no se convierta en recaida.

2. Puede ser interesante hacer un repaso de las actividades realizadas a lo largo del
tratamiento para recordarlas.

3. Se identifican posibles situaciones de riesgo y los problemas que pudieran traer
aparejadas.

4. Se decide una estrategia de accion para cada posible situacion de riesgo y sus
problemas.




A continuacién, se le aclara a la pareja, seguir realizando la técnica de solucion de
problemas durante las sesiones y después de terminar el programa, en conjunto con la
técnica prevencion de recaidas.

Esta actividad tendra una duracién de treinta y cinco (35) minutos.
Finalizacion, aportes y cierre.

Al terminar con la dindmica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, al finalizar se agradece por el tiempo y la predisposicion dedicada.

Se aplica la evaluacion de impacto.

Y tendra una duracion de cinco (5) minutos la actividad.

Nota: se evidencia la técnica de prevencion de recaidas.

Tabla 10: Octava sesion.

Sesion 8:
Titulo: jMe siento bien con mi parejal
Tema: Satisfaccion de pareja y dinamismo.

Objetivo: Optimizar la satisfaccion de la pareja por medio de las técnicas de
intercambio de reforzadores y planificacion del tiempo para el fortalecimiento del
dinamismo en la relacion.

Metodologia
Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psicologos
Tiempo: Una (1) hora

Recursos: Hoja, lapices, lapiceros, borradores, sacapuntas, cartulinas, marcadores,
consultorio.




Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizar el saludo entre los psicdlogos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dinamica de la sesion que se pretende trabajar sobre la satisfaccion de la
pareja, luego, se dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacion por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracion de tres (3) minutos.
Actividad central

Se da paso al desarrollo de las dos actividades centrales de la sesion, la primera realizada
es la llamada “intercambio de reforzadores”, la cual tiene por objetivo mejorar el clima
emocional en la pareja mediante la consecucion de méas premios para cada uno de los
miembros y facilitar un cambio en la atencidn para que ambos se centren en los aspectos
positivos de la relacion. El procedimiento de esta es (Apéndice F):

1. Ambos miembros ponen en marcha conductas positivas para el otro miembro de
la pareja de modo que éstas se refuerzan mutuamente.

2. Los miembros de la pareja inician comunicacién sobre lo anterior: reconocen la
actuacion del otro, se dan las gracias, se felicitan, etc., y de este modo las conductas
quedan también reforzadas.

Se le recuerda a la pareja, la total disposicion para realizar la actividad, la cual se llevara
a cabo en la sesion y al finalizar se les sugiere seguir poniéndola en practica en su vida
diaria basados en buscar los aspectos positivos de la relacién y tomando como ejemplo lo
realizado durante terapia.

Luego, se procede a realizar la Gltima técnica de la sesion llamada “Planificacion del
tiempo”, la cual tiene como objetivo proporcionar a la pareja las estrategias necesarias para
que gestionen eficazmente su tiempo, alcanzando un equilibrio consensuado entre las
actividades que realizan en solitario y en pareja y su procedimiento es (Apéndice G):

La pareja negocia para llegar a un acuerdo sobre el tiempo que van a

dedicar a la pareja y se planifica sobre el calendario u horario semanal.

1. Ambos miembros de la pareja realizan su propio calendario semanal.

2.° Se cotejan ambos horarios para ver de qué tiempo disponen para dedicarlo a la
pareja o de donde podrian sacarlo.




3.°Se acuerda el tiempo para la pareja y se programan las actividades que realizaran
en él.

Se le explica a la pareja que esta técnica servira para optimizar el dinamismo dentro de
la relacion, para disminuir la monotonia y aumentar la satisfaccion.

Esta actividad tiene una duracion de cincuenta y dos (52) minutos.

Finalizacidn, aportes y cierre.

Al terminar con la dindmica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, se recomienda seguir poniendo en préactica las técnicas explicadas anteriormente
para optimizar la satisfaccién de la pareja, al finalizar se agradece por el tiempo y la
predisposicion dedicada.

Se aplica la evaluacion de impacto.

Y tendra una duracion de cinco (5) minutos la actividad.

Nota: se evidencian las técnicas de planificacion del tiempo e intercambio de reforzadores.

Tabla 11: Novena sesion.

Sesion 9
Titulo: Evolucion sobre la evolucion del programa
Tema: valoracion

Objetivo: Aplicacion del instrumento de evaluacion (EPRP) como post test para la
medicion del avance y los cambios esperados del programa.

Metodologia

- Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psicologos
- Tiempo: 50 minutos
- Recursos: Instrumento, lapiz y consultorio.




Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizar el saludo entre los psicélogos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dinamica de la sesion que se pretende trabajar sobre la satisfaccion de la
pareja, luego, se dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacién por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracién de tres (3) minutos.
Actividad central

Se hace la aplicacion del instrumento (EPRP) nuevamente para conocer el avance y los
cambios obtenidos por el programa en la pareja.

Esta actividad tendra una duracion de cuarenta y cinco (45) minutos.
Finalizacion, aportes y cierre.

Al terminar con la dindmica se realizara una retroalimentacion de lo hecho durante la
actividad, al finalizar se agradecié por el tiempo y la predisposicion dedicada.

Y tendra una duracion de cinco (2) minutos la actividad.

Nota: se realizo la aplicacion de la escala de satisfaccion después de las tematicas

abordadas.

Tabla 12: Decima sesion.

Sesion 10
Titulo: Cierre de Programa

Tema: Entrega de Resultados y Cierre




Objetivo: Socializar los resultados del pretest, el postest y el proceso llevado durante
las sesiones mediante un informe psicologico para el cumplimiento y la finalizacion del
programa.

Metodologia

Poblacién: Parejas que se encuentren en el programa y Psicélogos
Tiempo: Cuarenta y tres (43) minutos

Recursos: Postest, el informe psicoldgico y el consultorio
Encuadre:

Saludo inicial con la pareja.

Se realizaré el saludo entre los psicdlogos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dinamica de la sesion que se pretende trabajar sobre la satisfaccion de la
pareja, luego, se dara las siguientes indicaciones para tener en cuenta durante la actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacidn por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracién de tres (3) minutos.
Actividad central

En este espacio se hace entrega de los resultados del postest realizados durante la sesion
anterior, en los cuales se pudo evidenciar la mejoria dentro de la relacion de pareja con
respecto al pre- test, ademas, se analizaron los temas trabajados durante el programa, los
ejercicios realizados y lo que se puede evidenciar de todo el proceso. Asi mismo, se dan
recomendaciones precisas para seguir trabajando en casa o en su vida diaria.

Es importante aclarar que se realizara un seguimiento después de 6 meses del programa
para poder dar la terminacion al programa.

El encuadre tendra una duracién de veinte (30) minutos.
Finalizacidn, aportes y cierre.

Se concluye con el satisfactorio cumplimiento de todos los objetivos del programa,
luego se felicita a la pareja por la disposicion en las sesiones y por la evolucion que se




logro en estas. Se les recomienda poner en practica lo aprendido para continuar con el
enriquecimiento y crecimiento de la relacion de pareja.

Adicionalmente se recomienda la bitacora (Apéndice I) disefiada por el programa para
que se practique en casa y puedan generar tiempo de esparcimiento juntos

Y tendra una duracion de cinco (10) minutos la actividad.

Nota: se evidencia el cierre de las sesiones.

Sesiones de seguimiento del programa

Después de la aplicacion y terminacion del programa de comunicacion en parejas, se
realizaran dos sesiones de seguimientos a las cuales se llevaran a cabo a los seis (6) meses y
luego al afio de terminacién del programa, mediante un dialogo para conocer el desarrollo de

la relacion en los Gltimos meses y reforzar si asi lo solicitan.

Tabla 13: Primera sesion de seguimiento.

Sesion que se aplicara a los 6 meses luego de terminado el programa.
Titulo: Reforzando conocimientos
Tema: Revision y refuerzo de tematicas

Objetivo: Revisar el desarrollo de los ultimos meses de la relacion de pareja, a través
del dialogo para el reforzamiento de las tematicas vistas durante el programa.

Metodologia
Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psicologos
Tiempo: Cuarenta y tres (43) minutos

Recursos: Consultorio, estrategias disefiadas anteriormente y utilizadas durante el
programa.




Encuadre:
Saludo inicial con la pareja.

Se realizar el saludo entre los psicdlogos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dindmica de la sesion que se pretende trabajar sobre la revision y refuerzo
de tematicas del programa de comunicacion, luego, se dara las siguientes indicaciones para
tener en cuenta durante la actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacién por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracion de tres (3) minutos.
Actividad inicial

En este momento se realizard una serie de preguntas semiestructuradas sobre las
tematicas del programa, comunicacion, resolucion de conflictos, intimidad, satisfaccion de
la pareja y dinamismo, como, por ejemplo: ¢;cémo han distribuido el tiempo que le dedican
a la relacion? ;describen una situacion donde hayan resuelto un conflicto? ¢(Como lo
hicieron?, ;Qué aspectos han evidenciado que han mejorado la relacion?, ;Cémo se ha
experimentado la intimidad, pasion y el compromiso durante los ultimos 6 meses?

Estas preguntas estan orientadas para el conocimiento de las fortalezas y debilidades
que ha tenido la pareja en los ultimos meses sobre las tematicas del programa para
implementar lo aprendido y asi fortalecer su relacion.

Esta actividad tendra una duracion de quince (15) minutos.
Actividad central

Se les preguntard qué tematicas quieren fortalecer, si desean orientacion en algun tema
0 inquietudes

Para ello, las psicologas estaran dispuestas a resolver las inquietudes y preguntas, asi
mismo fortalecer los conocimientos, utilizando las estrategias previamente disefiadas y
socializadas durante el programa. Esto se realizard en un ambiente comodo, de confianza
y seguridad, para que puedan expresar las experiencias que se les solicita de la mejor
manera.

Esta actividad tendra una duracion de quince (15) minutos.




Finalizacidn, aportes y cierre.

Se concluye con el satisfactorio cumplimiento del objetivo de la sesion, luego se felicita
a la pareja por la disposicion en las sesiones y por la evolucion que se logré en estas. Se
les recomienda poner en préctica lo aprendido para continuar con el enriquecimiento y
crecimiento de la relacion de pareja. Ademas, se les indicara que nos volveremos a
encontrar después de seis 6 meses.

Y tendra una duracion de diez (10) minutos la actividad.

Nota: se evidencia la primera sesion de seguimiento.

Tabla 14: Segunda sesion de seguimiento.

Sesion que se aplicara al afio de terminacion del programa.
Titulo: Finalizacién del programa
Tema: Revision y refuerzo de tematicas

Objetivo: Revisar el desarrollo de los ultimos meses de la relacion de pareja, a través
del dialogo para el reforzamiento de las tematicas vistas durante el programa.

Metodologia

Poblacion: Parejas que se encuentren en el programa y Psicologos

Tiempo: Cuarenta y ocho (48) minutos

Recursos: Consultorio, estrategias disefiadas y utilizadas durante el programa.
Encuadre:

Saludo inicial con la pareja.

Se realizara el saludo entre los psicologos y la pareja, seguidamente se socializa cual es
el objetivo y la dindmica de la sesion que se pretende trabajar sobre la revision y refuerzo




de tematicas del programa de comunicacion, luego, se daré las siguientes indicaciones para
tener en cuenta durante la actividad:

Es importante tener una buena predisposicion, una escucha activa, actitud positiva hacia
la actividad, también que prime el respeto y la participacion por parte de todas las personas
involucradas en la dinamica.

El encuadre tendra una duracion de tres (3) minutos.
Actividad inicial

En este momento se realizara una serie de preguntas semiestructuradas sobre las
tematicas del programa, comunicacién, resolucion de conflictos, intimidad, satisfaccion de
la pareja y dinamismo, como, por ejemplo: ¢como han distribuido el tiempo que le dedican
a la relacion? ;describen una situacion donde hayan resuelto un conflicto? ;Cémo lo
hicieron?, ¢Qué aspectos han evidenciado que han mejorado la relacion?, ;Como se ha
experimentado la intimidad, pasion y el compromiso durante los ultimos 6 meses?

Estas preguntas estan orientadas para el conocimiento de las fortalezas y debilidades
que ha tenido la pareja en los ultimos meses sobre las tematicas del programa para
implementar lo aprendido y asi fortalecer su relacion.

Esta actividad tendréd una duracion de veinte (20) minutos.
Actividad central

Se indaga si desean orientacién en algin tema o inquietudes. Para ello, las psicélogas
estardn dispuestas a resolver las inquietudes y preguntas, asi mismo fortalecer los
conocimientos, utilizando las estrategias previamente disefiadas y socializadas durante el
programa. Esto se realizara en un ambiente coémodo, de confianza y seguridad, para que
puedan expresar las experiencias que se les solicita de la mejor manera.

Esta actividad tendra una duracion de quince (15) minutos.
Finalizacidn, aportes y cierre.

Se concluye con el satisfactorio cumplimiento del objetivo de la sesion, luego se felicita
a la pareja por la disposicion en las sesiones, por la evolucion que se logro en estas y por
haber participado del mismo. Se les recomienda poner en practica lo aprendido para
continuar con el enriquecimiento y crecimiento de la relacion de pareja.




Asi mismo, se realizan recomendaciones para aplicar durante su vida diaria después de
haber finalizado el programa en su totalidad, ademas, se les brinda la estrategia de la
bitdcora (Apéndice I) disefiada por el programa de comunicacion.

Y tendra una duracion de diez (10) minutos la actividad.

Nota: la dltima sesién de seguimiento




Analisis de viabilidad del programa (Matriz DOFA) y recursos que se requieren para
su ejecucion

Tabla 15: Matriz DOFA.

Fortalezas

Debilidades

Las variables escogidas son
tematicas Optimas y eficaces para el
fortalecimiento de la comunicacion.
El programa cuenta con excelentes
actividades ludicas y practicas
orientadas al cumplimiento de
objetivos.

El programa cuenta con una base
tedrica y sélida que lo fundamenta.

El programa permite fomentar la
autonomia de la pareja para
aumentar el dinamismo de la
relacion.

Oportunidades

Gracias al programa se puede
fortalecer la comunicacion en las
familias, principalmente en las
relaciones de pareja.

Disminucion de los indices de
divorcios y de la violencia
intrafamiliar.

Generar conocimiento a las parejas
para la creacion de estrategias por
parte de ellos, que van orientadas a
la satisfaccion de la relacion.

El programa puede ser aplicado en
futuras propuestas sociales.

El programa esta limitado a una
etapa de la relacion de pareja en
especifico.

El programa no abarca en totalidad
los conflictos que se presenten en las
relaciones de pareja, debido a que es
un programa educativo.

El presente programa requiere de
una aplicacién piloto, a pesar de
basarse en la experiencia cientifico.

El programa inicialmente esta
disefiado para aplicarse inicialmente
en parejas de Norte de Santander.

Amenazas

No se puede comprobar la eficacia
del programa siempre estara sujeta a
las caracteristicas particulares de
cada pareja.

La pareja puede abandonar el
programa si lo desea en cualquier
momento.

El programa esta orientado a mejorar
la comunicacion en las relaciones de
pareja, sin embargo, es importante
aclarar que la garantia de éexito del
programa  depende  de las
caracteristicas y compromiso de
cada persona.

Nota: se evidencian, debilidades, amenazas, oportunidades y fortalezas del programa.



Evaluacion del proceso

La evaluacion del proceso se llevard a cabo a través de una evaluacion de impacto
(Apéndice J), que estd basada en el formato de evaluacion de impacto del programa de
practicas formativas de psicologia de la Universidad de Pamplona, con algunas
modificaciones y adaptaciones al presente programa, por las integrantes Silvia Juliana Nieves
Casas y Daniela Rozo Carrillo, que consta de 6 preguntas elaboradas para conocer como fue
el desarrollo de la temética aborda, la metodologia, el conocimiento recibido, la dinamica y
el aprendizaje que fue implementada, ademas, de un apartado de sugerencias en el que los
participantes podran expresar con sus palabras lo que quieran referir sobre la sesion. Esta
actividad tendra una duracion de cinco (5) minutos aproximadamente y se aplicara después

de finalizar cada sesion del presente programa.

Este formato, es de vital importancia emplearlo en el programa porque permite conocer
los procesos y la manera como se estan realizando desde la perspectiva de los participantes
después de cada sesion, para recolectar la informacion de manera practica y sencilla ya que

esta informacion obtenida permite mejorar la metodologia en futuros encuentros.



Evaluacién de resultados

La Escala de permanencia en las relaciones de parejas (EPRP) es una prueba disefiada con
fines académicos en la asignatura de psicometria en la universidad tecnolégica de Bolivar,
Cartagena, por las estudiantes Benavides, Garcia, Del valle, Villa y Herndndez en 2017. La
poblacién son hombres y mujeres mayores de 18 afios de la ciudad de Cartagena, que se
encuentren en una relacion de pareja ya sean novios, casados y union libre que lleven como
minimo seis meses de relacion, la cual, busca identificar los factores de mayor y menor
influencia presentes en la permanencia de las relaciones de pareja. Por otro lado, consta de
31 reactivos, y mide seis factores: afecto, satisfaccion sexual, compromiso, compenetracion
y apoyo que explican el 58, 421% de la varianza. Las respuestas son de tipo Likert: 1=
Totalmente de acuerdo, 2= De acuerdo, 3=Ni de acuerdo ni en desacuerdo, 4= En desacuerdo,
5= Totalmente en desacuerdo.

La confiabilidad usada fue alfa de Cronbach con ,908 lo que significa que la prueba es
confiable y divisidn por mitades, en la primera se (.80), y la segunda (.86) una confiabilidad
aceptable y la validez usada fue la validez de constructo, con rotacion promax, mostrando
una relacion entre las variables del constructo. La calificacion es mediante las medias de cada
factor, se establecen puntos de corte, se realiza la agrupacion visual de acuerdo a la cual se
divide a la poblacion por niveles, luego se analizan los porcentajes en las puntuaciones para
determinar si en los sujetos hay un peso representativo y las puntuaciones revelan como se

encuentra el sujeto dentro de cada factor (nivel bajo, medio o alto).

La anterior sera aplicada en dos espacios diferentes durante el programa, en la primera
sesion como pretest, para evaluar como esta la relacion de pareja antes de iniciar el programa,
esto ayudara a establecer a los psicélogos una linea base en el contexto de la relacion, luego,
en la novena sesion del programa se aplicara como un postest, donde se logra identificar los
cambios esperados por el programa, la evolucién de las parejas con las variables abordadas
y comunicacién después de la aplicacién. Esto con el objetivo de medir el proceso y avance
que ha logrado las parejas desde el inicio hasta el final del programa. (La prueba se puede
evidenciar en Apéndice K).



Conclusiones

Se puede concluir a través de los marcos tedricos encontramos que el ciclo vital de las
relaciones de pareja pasa por situaciones dificiles en algunos momentos que deben afrontar
juntos, y para ello interviene la comunicacion de forma positiva y enriquecedora en la
solucion de los problemas que presentan, asi mismo, constituye el entendimiento, la uniény

se formen relaciones mas solidas.

Es importante conocer en qué etapa del ciclo vital se encuentran los integrantes de las
parejas, ya que estos influyen en como se lleva a cabo la relacion. El ser humano dentro de
cada etapa presenta ciertas caracteristicas que van cambiando conforme avanza en estas, lo
cual influye en la relacion de pareja y ayuda a entender como podrian llevarse a cabo las

intervenciones que se realicen para optimizarlas.

La comunicacién de pareja en la actualidad es un tema de investigacion porque brinda el
conocimiento mas profundo en las dinamicas de las parejas, aqui puede surgir cualquier tipo
de tematicas que los involucren a las dos personas, esto hace referencia a temas de intimidad,
compromiso, pasion, deseo, economia, relaciones sociales, crecimiento de vida, familia,
entre otros. Hablar de relaciones de pareja es un tema extenso que abarca todas las areas de

la vida de los individuos, ademas, de suefios y expectativas de los seres humanos.

Se puede concluir que hablar de intimidad en las relaciones de pareja abarca dos factores
influyentes como lo son la intimidad basada en la confianza que hace referencia a el didlogo
interno entre los dos miembros donde se establece una seguridad, que se lleva a cabo en una
comunicacion donde se puede hablar de cualquier cosa concertando con la otra persona.
Ademas, de la intimidad basada en pasion y sexualidad que consiste en tener una conexion

intima entre los dos seres humanos donde haya quimica, deseo, atraccion, amor y sexo.

La satisfaccion dentro de las relaciones de pareja estad determinada por diversos factores
como lo son la comunicacion, la resolucion de conflictos, intimidad, el dinamismo, entre
otros. En este caso la comunicacion asertiva entre la pareja es fundamental, asi como la
resolucion de los conflictos esta determinada por el estilo que se utiliza para poder afrontarlos

en el cual va implicito el rol que desempefia cada integrante, es decir, la satisfaccion esta



relacionada al balance o equilibrio que exista entre cada una de las variables mencionadas

anteriormente.

Se puede resaltar que el dinamismo en la relacién constituye un papel fundamental en la
relacién ya que a través de ellos podemos solidificar la pareja porque mediante ellos podemos
aumentar la creatividad de las personas haciendo que la relacion tenga espacios de
esparcimiento, de compartir junto, de generar amor y respeto, apoyo o desarrollo de las

personas, haciendo que las personas se sienten mas realizadas y satisfechas en su relacion.

La resolucion de los conflictos esta relacionada a los estilos que utilizan las parejas, lo
cual, es crucial para la continuidad y el éxito de la misma, dentro de los cuales pueden ser
utilizadas estrategias positivas como la confianza, cooperacion, interés en la pareja mas que
en intereses personales, la comunicacion asertiva, 0 negativos como, la manipulacion, la
agresion, dominacion, subordinacion, rechazo o evitacion. Al mismo tiempo, este puede estar
determinado por variables como el ciclo vital como lo mencionado anteriormente y la cultura
en donde se encuentren, aunque es importante recordar que cada pareja se desenvuelve de

manera diferente.

Se concluye mediante la revision tedrica de los todos los documentos la necesidad de crear
un programa psicoeducativo orientado a solucionar problematicas en relaciones de parejas
que engloba cualquier solucionar cualquier tematica por la que se pueda desencadenar un
conflicto, llegando a determinar como primer factor protector la comunicacion asertiva

basando este trabajo en el disefio de un programa de intervencion en este tema.

Este programa esta disefiado bajo cinco variables importantes que intervienen de forma
positiva en la relacion como lo son: la comunicacion, la intimidad, la resolucion de conflictos,
la satisfaccion y el dinamismo. Basado en esto, se realizé la construccion de las tematicas
gue se llevaron a cabo las sesiones de la intervencién, promoviendo de forma eficaz y

confiable la comunicacién.

Es importante mencionar que dentro de la metodologia se utilizaron terapias alternativas
orientadas al bienestar de la pareja como lo son la arteterapia, la dramaterapia, juego de roles

en las cuales se busca la expresion de los sentimientos, pensamientos, emociones y la



creatividad de cada uno de los participantes. Por otra parte, se usaron también técnicas como
la técnica de resolucion de conflictos, intercambio de reforzadores, planificacion del tiempo,
y prevencion de recaidas que tienen como objetivo optimizar la relacion y generar en las

personas estrategias para afrontar posibles adversidades en un futuro.

Ademas, es fundamental mencionar que una de las sesiones en la que se realiz6 una terapia
alternativa como lo es la arteterapia se llevd a cabo la teoria del amor creada por Stenberg en
la que se menciona los 3 componentes los cuales son intimidad, pasion y compromiso, asi
mismo, los siete tipos de amor que surgen a raiz de estos componentes. Para las parejas, es
importante tener un conocimiento mas sélido en temas tedrico que sirva como guia para la

dinamica de la relacién, explicada en la intervencién de una forma creativa.

Se pudo concluir, que es muy positivo intervenir y aplicar sesiones a través de técnicas en
entrenamiento en solucion de problemas, la técnica de prevencion de recaidas, intercambio
de reforzadores positivos y planificacion del tiempo o las actividades de esparcimiento
juntos, porgue son instrumentos muy eficaces para la intervencion con parejas y ayudan a la
dinamica de la relacién; ya que fortalecer y enriquecer el conocimiento de paso a paso sobre
la aplicacion de la misma, para dar una pronta solucion a las problematicas que se presenten

entre las dos partes.

Después de una exhaustiva busqueda de pruebas que tengan una validez cientifica y estan
disefiadas bajo el contexto colombiano, se llegé a la conclusion que la més pertinente para
evaluar el programa “Hablemos para Entendernos” es la Escala de Permanencia en Las
Relaciones de Pareja (EPRP), que consta de 31 reactivos que miden cinco componentes
importantes en la dinamica de las relaciones que son: apoyo, compenetracion, satisfaccion
sexual, compromiso y afecto. Donde se pudo evidenciar una evaluacion cuantitativa del

programa mediante una validez cientifica.

Es importante mencionar que la prueba (EPRP) se aplicd de una manera estructurada para
medir los cambios esperados por el programa, por este motivo, se llevé a cabo en la primera
sesion del programa como un pre test, para evaluar como se encontraba la dinamica de la
relacién, luego, tuvo una segunda aplicacion en la novena sesion donde se finalizaban las

tematicas de la intervencion para identificar qué cambios gener6 el programa. Por Gltimo, se



realizd una tercera aplicacion que consiste en las sesiones de seguimiento que se realizaron
a los seis meses y al afio de la aplicacion del programa. Este se disefi con la finalidad de

evaluar la evolucion de las parejas a través del tiempo y la intervencion.

Antes que nada, es fundamental la aplicacion de un programa como el presente para,
fortalecer la comunicacion en la poblacidn que fue escogida como las parejas entre edades
de 35 y 45 afios de edad, porque contribuye en la creacion y fortalecimiento de herramientas
personales y dentro de la relacion para enfrentar las problematicas que surgen en esta etapa

del ciclo vital después de una larga convivencia juntos.

Para finalizar, el aprendizaje que generd la construccion del disefio de un programa de
intervencion para la formacion profesional de las estudiantes de psicologia fue enriquecedor,
ya que se pudo generar un conocimiento mas solido entre ensayo y error de la realizacion del
mismo, generando otro tipo de estrategias a través de terapias alternativas para llevar a la

poblacién con la teoria de manera dinamica y practica.

El desarrollo del programa educativo sirvié para optimizar y profundizar en los
conocimientos sobre las temaéticas y variables plasmadas, ademas, el aprender a disefiar el
programa en su totalidad, junto con las sesiones y técnicas, ayudan al enriquecimiento
profesional de las psicélogas, ya que ademas de adquirir nuevos conocimientos, significan

una guia para saber como abordar ciertos tipos de tematicas en el futuro.



Recomendaciones

Se recomienda a las parejas, buscar siempre que sea necesario una orientacion profesional
en las probleméticas que puedan surgir en las relaciones, esto beneficia el bienestar y calidad
de vida de las personas involucradas, generando positivamente el crecimiento de la relacion
de pareja. Es por eso, que las terapias de pareja siempre dejan un aprendizaje positivo que
enriquece a los seres humanos y los dota de alternativas cientificas en la intervencién para

hacer comprender las situaciones dificiles que presentan.

Se sugiere a las relaciones de pareja, contribuir en el trabajo continuo de la temaética de
comunicacion, ya que como se puede evidenciar en la revision tedrica es uno de los pilares
fundamentales de la vida para las relaciones interpersonales, fortaleciendo asi las parejas,
para generar una convivencia en armonia, dialogo y prevencion de problematicas como la
monotonia o la violencia que presentan altos indices. Es por ello, que se pretende contribuir

en la intervencion en los temas de comunicacion.

Es importante seguir indagando en el tema de la comunicacion, debido a que diariamente
se innova en la manera como interactua la sociedad y las personas, hoy por hoy, la gente se
comunica a través de medios digitales o en tiempo real, las personas siempre quieren estar
en contacto con sus familias o parejas y la herramienta mas factible es la virtualidad que

genera espacios donde se visualizan y se expresan las mismas emociones y sentimiento.

Se recomienda a los estudiantes indagar a profundidad sobre més variables que puedan
incidir en la comunicacion de la pareja, asi mismo, trabajar en las relaciones de parejas en
otras etapas del ciclo vital como la adolescencia, adultez emergente, o adultez tardia, y al
mismo tiempo ampliar la delimitacion del programa para lograr llegar a una mayor poblacion

que requiera de esta estrategia de fortalecimiento en sus parejas.

Para los estudiantes que estan investigando sobre temas relacionados con parejas, se
recomienda crear técnicas o programas para abordar problematicas como la resolucion de
conflicto, aumento de la satisfaccion marital e intimidad, porque son temas claves en las
relaciones contribuyendo con el crecimiento de los seres humanos y proporcionando

herramientas para las adversidades del diario vivir. Ademas, se debe prevenir que las parejas



se divorcien sin antes generar alternativas que contribuyan a luchar por la relacion, esto se

puede dar a través de la creatividad de las personas que desarrollan en tiempos dificiles.

Se sugiere a los estudiantes y/o psicologos incrementar la cantidad de sesiones y
estrategias para lograr abarcar mejor las diferentes situaciones que se presentan en la pareja,
en donde se puede optar por estrategias alternativas o sesiones individuales para incrementar
el desarrollo de estrategias individuales o en pareja para enfrentar las adversidades y evitar

recaer en el mismo problema, el fortalecimiento y la satisfaccion de la misma.

Se recomienda a los especialistas trabajar en terapias alternativas donde se evidencia de
forma mas practica o dindmica, las estrategias en las que se expresan emociones y
sentimiento, donde fluye el aprendizaje de forma mas rapida e impactante para que pueda
perdurar en el tiempo. Es importante que los psiclogos siempre seamos creativos a la hora
de intervenir con los pacientes facilitando las sesiones de forma positiva sin perder el
objetivo, ni la validez cientifica; solo se cambian las herramientas o se hace una adaptacion

en la practica para generar el mismo conocimiento.

Debido a la situacién actual por la pandemia de Covid- 19 y que la gran mayoria de
situaciones se desarrollan gracias a la virtualidad, se recomienda a los psicélogos crear o
implementar estrategias virtuales creativas y dinamicas para poder llevar a cabo la aplicacion
del programa a la pareja que lo solicite y lograr el mismo impacto en ellas, ya que este esta

disefiado para realizarse de manera presencial.

Se recomienda a los psicélogos que vayan a aplicar el programa, la mejor disposicion y
empatia con la pareja, ademas del respeto, optimizar el espacio para crear un vinculo
psicélogo-paciente logrando asi un afianzamiento y mejor desarrollo de las sesiones.
También se deben generar espacios de creatividad y solucion ante las posibles problemaéticas
que presenten los pacientes, teniendo un conocimiento sélido en las terapias alternativas y
las técnicas que se manejan en el programa para que pueda realizar una intervencion eficiente

a la hora de aplicarlo.

Se recomienda reforzar las tematicas que se abordaran en las sesiones de seguimiento,

ademas de incentivar a la poblacidn a trabajar de la mano con otros profesionales generando



un trabajo interdisciplinar a profundidad y mas eficaz para el enriquecimiento de la
intervencion, el fortalecimiento de la pareja y la disminucion de los problemas que se

presenten.
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Apéndice B:Mapa mental.
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Apéndice C:Imagen reflexiva.

El hecho de gue tengas razaén,
no gquiere decir gue estoy equivocadao.
Simplemente no has visto la vida
desde mi lado.




Apéndice D:Técnicas de solucion de problemas.

B &

Técnicade solucionde problemas

Objetive:  identifiquen  sus  problemas vy
daescubvan soluciones especificas para
aquellos que se presentan en la vida
cotidlana.

¢Cuando as un problema?

«un problema as aquallo que tiena solucion;
si no tlene solucion no es un problemas, y «el
problema es encontrar 2 solucions.

Procedimiento:
1.Que ambos miembros negocken la
definicion operativa del problema.
2.En la generacion de sotuciones ambos
miembros pueden participar apuntando
las que se ies ocurran,
3.La seleccion de ariterlos y valoracion dg
fas soluciones, seran realizados de
congensuada,

PSICOLOGAS:
-SILVIA JULIANA
NIEVES CASAS.
-DANIELAROZO
CARRILLO.

(HABLEMOS PARA
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Apéndice E:Técnica de prevencion de recaidas.

I,

NICA DE PREVENCION DE
RECAIDAS

7
g
é

Objetivo

Dotar de estrategias para afrontar las situaciones
problematicas que pueden aparecer una vez finalizado
el tratamiento.

1.° Se explica la diferencia entre caida y recaida y lo
conveniente de afrontar una caida cuando se presente
para que no se convierta en recaida.

2.° Puede ser interesante hacer un repaso de las
técnicas aprendidas a lo largo del tratamiento para
recordarlas.

3.° Se identifican posibles situaciones de riesgo y los
problemas que pudieran traer aparejadas.

4.° Se decide una estrategia de accion para cada
posible situacion de riesgo y sus problemas.
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Apéndice F:Intercambio de reforzadores.

» TECNICA DE
INTERCAMBIO DE
REFORZADORES

MEJORAR EL CLIMA EMOCIONAL EN LA PAREJA
MEDIANTE LA CONSECUCION DE MAS PREMIOS
PARA CADA UNO DE LOS MIEMBROS Y
FACILITAR UN CAMBIO EN LA ATENCION PARA
QUE AMBOS SE CENTREN EN LOS ASPECTOS
POSITIVOS DE LA RELACION.

1. AMBOS MIEMBROS PONEN EN MARCHA
CONDUCTAS POSITIVAS PARA EL OTRO
MIEMBRO DE LA PAREJA DE MODO QUE ESTAS
SE REFUERZAN MUTUAMENTE.

2. LOS MIEMBROS DE LA PAREJA INICIAN
COMUNICACION SOBRE LO  ANTERIOR:
RECONOCEN LA ACTUACION DEL OTRO, SE
DAN LAS GRACIAS, SE FELICITAN, ETC., Y DE
ESTE MODO LAS CONDUCTAS QUEDAN
TAMBIEN REFORZADAS.

= DISENADO POR LAS PSICOLOGAS:
' DANIELA ROZO CARRILLO

&a SILVIA JULIANA NIEVES CASAS

— ')




Apéndice G:Planificacion del tiempo.

&

Técnicade planificacion del tiempo.

Qbjetive:

proporcionar a la pareja las estrategias necesarias
para que gestionen eficazmente su  tiempo,
alcanzando un equilibrio consensuado entre las
actividades que realizan en solitario y en pareja.

¢Qué es planificacion del tiempo en pareja?

La pareja negocta para llegar a un acuerdo sobre el
tiempo que van a dadicar a la pareja y se planifica
sobre el calendario u horaric semanal,

Procedimiento:

1.Amboes miembros de |2 pareja reallzan su proplo
calendario semanal.

2.5e colejan ambos horarios para ver de qué
tempo disponen para dedicarto a 3 parefa o de
donde podrian sacario. :

3.Se acuerda el tlempo para la parela y se
programan las actividades que realizardn en el.

PSICOLOGAS:
-SILVIA JULIANA
NIEVES CASAS.
-DANIELA ROZO
CARRILLO.
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Apéndice H:Teoria de stenberg.
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Apéndice |: Bitacora.

iIHABLEMOS PARA
ENTENDERNOS!

BITACORA DEL PROGRAMA DE COMUNICACION

Elaborado por:
Silvia Juhiana Nieves Casas
Daniela Rozo Carnillo
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INTRODUCCION

La presente guia didictica tiene como objetivo reforzar el trabajo
realizado con ks parejas dentro del programa de comunicacion por
medio de una bitdcora auto aplicada con actividades que se realizan
en casa dotando o la pareja de estrategias que les permitan el
fortalecimiento de la relacion. Esta guia pretende  seguir
fortaleciendo ln comunicacién en las relaciones de pareja, de forma
wutdnoma, dinamica y de facl entendimiento.

Asi mismo, lo que se quiere lograr es que las parefas busquen un
espacio o momento para levar o cabo lus actividades que se plantean
en esta guin, ademas, se enfatiza en cinco tematicas ks cuales son:
romunicacion, resolucion de conflictos, intimidad, satisfaccion y
dinamismo; en las cuales se manejun dindmicas acordes para cada
tema, teniendo como finalidad el fortalecimiento de la comunicacion
en pareja. Segun Gonziler ¥y Amay (2015) menciona que la
comunicacion debe ir enfocuda fundamentalmente a deshacer
malentendidos y a encontrar soluciones a los problemas planteados
para resolver de forma adecuada los problemas cotidianos a los que
se enfrenta cunlquier parefs, buscando un lugar ¥y momento
adecuado para hablar, poniendonos en el lugar de ln otra persona y

Para concluir, es importante fomentar espacio dentro del hogar
donde se pueda promover la comunicacion asertiva y donde se
puedan resolver los conflicto que se presentan de forma eficaz.
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Objetivo General

Reforzar el trabajo realizado con las parejas dentro ded programa de
comunicacion por medio de una biticora auto aplicada con
actividades que se realizan en casa dotando a la pareja de estrategias
que les permitan el fortalecimiento de la relacién.,

Metodologia

La bitacora es una guin auto aplicable que tiene la finalidad de
orientar a las parejos o traves de una serie de actividades para
fortalecer y enriquecer kn comunicacion en la relacion. Las
actividades disefiadas se deben realizar en parejn y dentro de las
cuales se abordan las temiticas de: Comunicacion, Resolucion de
conflictos, Intimidad, Satisfacciém y Dinamismo. La duracion de
estas actividades es de cuarents (40) minutos aproximadamente
cada unn.
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%EJ Calidad de la

comunicacion

DINAMICA DE COMUNICACION

Objetivo: Fomentar la comunicacion de forma efectiva y funcional,

Descripeién: La calidad de la comunicacion tiene que ver con
respetar el turno de palabra, tratar de entender lo que tu pareja esta
diciendo, hablar con un tono adecuado, no usar las palabras como
armas, etc.

Referente tedrico: Segun Toscano (2015), define a la comunicacion
como “un intercambio de ideas y conceptos, por medio del lenguaje
en el que damos a conocer historins, experienciasx mediante un
proceso del emisor y receptor” a traves de la comunicacion podemos
expresar lo que queremos decir a lss demis personas.

Desarrollo de la dinfmica
Paso 1

« Planea algo divertido para hacer a los 30 minutos de terminar el

ejercicio.
Paso2

« La persona A, habla durnnte 10 minutos (tiene el derecho de
consumir todos los minutos).

+ La persona B, escucha de forma activa y en silencio (clarificando
solo si es necesario). Aungue no esté de acuerdo en lo que la
persona A esta diciendo debera respetar sus 10 minutos sin
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Paso 3:

¢ La persona B, habla durante 10 minutos (tiene el derecho de
consumir todos los minutos).

* La persona A, escucha de forma activa yen silencio (darificando
solo 1 es necesario). Aungue no esté de acuerdo en |o que la
persona A esta diciendo debera respetar sus 10 minutos sin
intervenir.

Paso 4:

* La persona B, le devuelve durante 5 minutos los pensamientos,
sentimientos y acciones de las que A ha expresado en una
muestra de que lo ha entendido {No pueden hacerse
valoraciones ni opiniones).

Paso 5:

* Juntos deben realizar la actividad que inicialmente habian
propuesto sin hablar del asunto, simplemente concentraros en
disfrutar. Se trata de un entrenamiento para aprender la
habilidad de la comunicacion. Al principio les resultora muy
mecanico y artificial, pero a8 medida que lo vayan haciendo
veran como lo haven cada vez mis de ustedes ¥ de una forma
mas espontanea y natural.

Observaciones:

Este es un ejercicio que consiste en entender al otro. El ser capaz de
entender al otre se basa fundamental en un aspecto principal:
Saber escuchar. Cuando eres capax de entender a tu pareja, ya no
hace falta legar a soluciones

e
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Devolucidn, cierre y aporte:

Luego de haber realizado las actividades es importante realizar
una retroalimentacion en pareja sobre la importancia de la
romunicacion asertivic

+ ;Como se sintieron al respetar Jos turnos al hablar?

* ;Queé fue los mas dificil al realizar el ejercicio?

¢ ;Siente que sus ideas, pensamientos o sentimientos fueron
expresados y escuchados con claridad?

+ ;Como siente que el ejercicio ayudo a by comunicacion?

o ;Lo actividad realizada sirvié para optimizar el ejercicio de

comunicacion? , ;Como?

Esta actividad pretende ayudar a los integrantes de la parejo a
optimizar la comunicacion respetando los espacias para hablar de
cadn uno, las ideas individuales, ¢l tiempo y optimizando la
escucha activa en ambos.
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Situacion dificil. @

DINAMICA DE RESOLUCION DE CONFLICTOS

Objetivo: Resolver una situacion hipot ética que sea dificil de

manejar.

Descripaén: Nos vamos a poner en el caso de que acabas de
sufrir una de esas crisis de pareja que ultimamente pasan
mucho en vuestra vida.

Referente tedrico: Bonache, Ramirer y Gonzilez (2016), afirma
que las estrategias de resolucion de conflictos son conductas
imterpersonales que permiten controlar los desacuerdos.

Desarrollo de la dinfmica:

L Toma una hoja dividela en cuatro partes numeradas del uno
al cuatro {(como se observa en ka imagen).

2 En la parte uno titula la descripeion del problema que he
vivido, describe el problema en esa seccon de la manera
mas concreta posible, solo describe el problema de la forma
mas objetiva posible.

2.En la parte dos escribe “Mis actitudes que agrandan el
problema” como titulo. Escribe las actitudes que consideres.

4.En ln terceru parte escribe el titulo “Acciones que voy o
realizar para solucionur mis actitudes” que hacen mus
grande o evaden el problema. Da varias posibles soluciones
y ponlo a prueba por quince dins.

5.En la cuarta parte de la hoja pon el titulo: Resultados de
acciones de la tercera parte.

Observaciones:

Quince dias despues debes describir los resultados de las
acciones que has tomado, escribe que es lo que has
experimentado en esox dias.
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Devalucién, cierre y aporte:

Luego, de terminar la actividad a los quince dias es importante
realizar una retroalimentacion en pareja, sobre los cambios que se
han generado individualmente y los cumbios que han notado en la
parega en ¢ transcurso de los dias.

Esta actividad permite que los integrantes de la pareja reflexionen y
generen estrategias para mejorar la forma como solucionan los

canflictos,
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del sexo.

DINAMICA DE INTIMIDAD

Descripcién
Dinamica que, desde la vivencia subjetiva, permite explorar, facilita
tomar conciencia de las necesidades y deseos.

Objetivo: Ampliar el término de sexo a sexualidad y de sexualidad a
sexualidades.

Referente tedérico: Blundon y Lopez (2014), afirman que la intimidad
se connota como algo bonito, una parte de la relacion que permite
el disfrute no solo desde el contacto sexual, sino desde el compartir,
I ter situacion cotidinna que se torna agradable, surgiendo ¢l

mmor.
Desarrollo de la dingmica:

Paso 1: Cada uno en una hoja debera “Hacer una fista que contenga
las 69 cosas mejores del sexo”.

Paso 22 Aunque representa una gran dificultad pora algunas
personas, es conveniente que se escriban 69 cosas. Ya sean
emocionales, erdtica, placer, de gustos etc. (esto debe realizarse en
un tiempo de 26-30 minutos).

Paso 3 Luego de terminar la lista, lns dos personus se reanen a
través de un conversatorio donde pueden dialogar las dos listar
realizadas por un tiempo.

C-J

rehy




Devolucion, cierre y aporte:

Una vez escuchados los listados es importante que s¢ haga un
resumen de lo leido extrayendo conclusiones y que se plantee en la
pareja cuestiones que faciliten la toma de conciencia, & modo de
ejemploc

* :Qué ha resultado mas dificil, a la hora de pensar en los deseas?

o e te ha resultado mas dificil?

« ;Hay mucha variabilidad en tus eleccones?

¢ ;Te has visto limitada por algo?

Con esta actividad se pretende que la pareja, conozca las cosas que
le gustan de la sexualidad, en que se limitan, que no les gusta, esto
con la finalidad de tener un conocimiento mis profundo en la
tematica.




Autobiografia placentera

DINAMICA DE SATISFACCION Y DINAMISMO

Objetiva: Apropiarse del placer como vivencia experimentada y
encarnado en b memoria corporal,

Descripcién: Dinamica que. desde la vivencia subjetiva, permite
explorar y facilita tomar conciencin de las situaciones y experiencias
placenteras a lo largo del recorrido en la parejo.

Referente tedrice:

Segun Ward et al (2009; citado por Urbano, 2019) afirman que la
satisfaccion de la pareja es un estado emocional en ol que la persona
se muestrn complacida con las interacciones, experiencias y
expectativas con la relacién de pareja.

Segun Galdeano (1995; citado por Castellanos, 2015) refiere que ol
dinamismo vital de una pareja esta disefiado por tres componentes
basicos los cuales son: complementariedad, acomodacion y
intimidad compartida
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Desarrollo de la dindmica;

Paso 1 En una hoja se traza una linea vital en que se senalan los
acontecmientos placenteros a lo large de esa linea de vida (como
una linea de tiempo). Aqui se busca que las parejas intenten recordar
Ins sensaciones, los momentos, fechas especiales, viajes, lugares y
como se sienten al recordario.

Pano 2: Luego, es importante que se haga una dialogo profundo sobre
todo lo que han vivido v ko que les gustaria vivir juntos.

Paso 31 escribir 3 cosas muy puntuales que les gustaria realizar en
pareja.

Devolucién, cierre y aporte:

Luego, de termmnar la actividad es importante realizar una
retroalimentacion en pareja, sobre las emociones experimentada los
recuerdos y acontecimientos juntos, asi mismo, las cosas que lea

gustaria realizar en un futuro.

Esta actividad posibilita que las parejas contacten con las
experiencias placenteras de su vida, Explorar en qué situaciones y ¢l
caracter de estas situaciones, y en queé medida estas situaciones
estuban mediadns por acciones propins. Explorar en qué medida
pueden generar nuevas experiencias de usos de los placeres.
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Apéndice J: Evaluacion de Impacto

Fecha: Edad.

Estrato: Género:

Tema

Area:

Las preguntas adjuntas le permiten expresar su opinion con relacion a la aplicacion de los

conocimientos adquiridos.

Lea cada punto cuidadosamente y responda con toda sinceridad ya que esto permite

obtener la informacion adecuada para mejorar en futuros encuentros.

Marque con una X la opcion que crea conveniente:

) Evaluacion Cuantitativa
Area: Tema:

Marque con una “X” la opcién que usted
considere correcta.

Siempre

Casi
Siempre

Algunas
Veces

Nunca

1. ;Tenia usted antes conocimiento del
tema abordado?

2. (Cree usted que el tema desarrollado
por las psicélogas, es significativo para
su matrimonio?

3. ¢ Las estrategias abordadas por parte de
las psicologas, las aplicara usted en su
vida marital?

4. (Considera usted que la tematica
abordada aporta a su crecimiento
personal y marital?




5. ¢EI tema abordado por las psicologas
fue comprendido con claridad?

6. ¢ De acuerdo a la tematica abordada por
las psicélogas, ha presentado una
situacion que afecte su diario vivir?

Sugerencias:

Apéndice K: Escala de Permanencia en las Relaciones de pareja (EPRP).

Escala de Permanencia en las Relaciones de Pareja (EPRP) (A. C. Benavides, A. C. Garcia, M.

C. Del valle, M. G. Villa, D. Hernandez).

Edad: Sexo: Estado civil: Casado(a): __ Union libre: _ Noviazgo: __ Tiempo
en la relacion: Escolaridad Estrato socioeconémico
Religion Instrucciones:

A continuacidn, usted encontrara afirmaciones que podrian identificarse con caracteristicas de
su actual relacion de pareja, por favor lea detalladamente cada frase y marque con una equis (x)
de 1 a 5 siendo: 1= Totalmente de acuerdo, 2= De acuerdo, 3=Ni de acuerdo ni en desacuerdo,

4= En desacuerdo, 5= Totalmente en desacuerdo.

1 | Comparto intereses (religiosos, académicos, ideologia,
politica, entre otros) con mi pareja.




2 Le he confiado a mi pareja asuntos intimos de mi vida.

3 | Comparto tiempo con mi pareja.

4 | Comparto tiempo con mi pareja

5 La atencion que mi cnyuge pone a mi apariencia.

6 | Mi pareja me apoya en momentos dificiles.

7 Las relaciones sexuales (besos, caricias, sexo) con mi
pareja son satisfactorias.

8 Le doy detalles materiales a mi pareja.

9 | Sitengo un desacuerdo con mi pareja lo discuto con
él/ella.

10 | Evito confiarle a mi pareja aspectos intimos de mi
vida.

11 | En momentos de fracaso recurro a mi pareja en busca
de apoyo.

12 | Le resalto a mi pareja cualidades fisicas.

13 | Desconozco aspectos intimos de mi pareja

14 | Soy rc_aciproco con mi pareja cuando es carifioso/a
conmigo.

15 | Es placentero tener sexo con mi pareja.

16 | Comparto poco tiempo con mi pareja.

17 | Realizo actividades recreacionales con mi pareja.

18 | Expreso afecto a mi pareja por medio de besos,
abrazos, carifios, entre otros.

19 | Tengo en cuenta las opiniones de mi pareja.

20 | Interrumpo los espacios personales de mi pareja.

21 | Invierto tiempo en mi relacion de pareja.

22 | Tengo detalles inmateriales con mi pareja.

23 | Los temas de conversacion con mi pareja son

interesantes.




24 | Es aburrido tener sexo con mi pareja.

25 | Comparto gustos (ir a cine, salir a bailar, cocinar
juntos, entre otros) con mi pareja.

26 | Pienso con entusiasmo en mi pareja durante el dia.

27 | Después del acto sexual deseo estar cerca de mi
pareja.

28 | Deseo seguir en mi relacion de pareja.

29 | Considero que mi pareja es atractiva fisicamente.

30 | Considero que la forma en que mi pareja me trata es
agradable.

31 | Los temas de conversacion con mi pareja son

aburridos.




