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APRENDER A VIVIR EN PAREJA
" CLAVE PARA LA FELICIDAD EN LA PAREJA"

D. Antonio Rios

LA FAMILIA Y SUS CICLOS VITALES

1- Inicio de la familia

2- La novedad de ser padres

3- La familia con nifios de edad preescolar

4- La familia con nifios de edad escolar

5- La familia con hijos adolescentes

6- La familia con hijos jovenes

7- La familia como centro de despegue: los hijos se casan o dejan el circulo
familiar

8- La familia no tiene ya control sobre los hijos: han salido del ambiente
familiar

9- La familia después de la jubilacion

" lo que interesa destacar es que los problemas que vive la familia estan
relacionados con

los conflictos basicos de la etapa de desarrollo vital en que se encuentre el nlcleo
humano

que constituye tal familia”

" cada ciclo vital va a presentar crisis, conflictos y tensiones ya que en el fondo de
cada

etapa se encierran situaciones vitales en las que estan implicados algunos
miembros del

propio sistema” ( Rios Gonzales, J. A . 1.984 — 94).

AREAS DE MAYOR RIESGO PARA INFELICIDAD EN LA PAREJA
1.- Esfera de la sexualidad
2.- Esfera psicoactitudinal:
- Inestabilidad emocional
- Escala adaptacion social
- Bajo interés por la formacion
- Bajo nivel de aspiracion
- Bajo interés por la pareja y la familia
3.- Esfera familiar
- Expectativas muy altas en la pareja y familia.
Familias de origen
Ausencia del ejercicio de la paternidad

4.- Esfera de los hijos

- Toma de decisiones no compartidas

- No implicacién en la educacién de los hijos

- Sobrecarga de la atencion a los hijos sobre uno de los conyuges

FACTORES DE EXITO
EN LA RELACION DE PAREJA

1.- Intentar conseguir una identidad estable

2.- Control de las pulsiones instintuales

3.- Poseer y conservar una buena estima de si mismo/ a

4.- Capacidad de controlar las reacciones a las frustraciones

5.- Capacidad de proyectar planes alternativos

6.- Capacidad de mantener la distancia dptima deseada en las relaciones interpersonales
Formacion de un cuadro de valores propio

FACTORES DE EXITO

EN EL AMBITO DE LA PAREJA
1.- Desarrollar habilidades para la comunicacion de pareja
2.- Conseguir una adaptacion de pareja
3.- Aprender a poner limites a las respectivas familias de origen de los conyuges
4.- Diferenciacion y despego de la familia de origen
5.- Conseguir establecer momentos de encuentro y contacto entre los conyuges
de la pareja
6.- Desarrollar habilidades para negociar
7.- Desarrollar buen modelo de solucion de problemas
8.- Estima ( valoracion 9 positiva y confianza reciproca
9.- Aceptar las diferencias
10. Conceder prioridad a la relacion
11.- Aprender a concretar los cambios oportunos que se crean convenientes
12.- Vivir la intimad. Permitir que el otro /a entre en mi vida
13.- Desarrollar proyectos comunes
14.- Voluntad de asumir roles diversos de los precedentes con relacion a otras
generaciones
15.- Disponibilidad a dejarse modelar por el compafiero/ a, aceptando su influjo
sobre la propia vida y disefiando un mapa de
“ areas de poder “ para si, para la pareja y para las respectivas familias
16.- Aprender a diferir o renunciar a un placer personal por el placer del
companiero/ a, sin que ésta sea la conducta habitual
17.- Establecer un funcionamiento de pareja con reglas establecidas
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TIPOS DE COMUNICACION

NO VERBAL

VERBAL | |

MENSAJE

]

DE CONTENIDO

PALABRAS

LENGUAIJE
DIRECTO
Y VERBAL

v

Siempre significa
lo mismo

LA COMUNICACION ES
EVIDENTE Y CLARA

No necesita traduccion

DE RELACION

SIMBOLOS

GESTOS
POSTURAS
SIGNOS
SINTOMAS

LENGUAIJE ;‘

CIFRADO
CODIFICADO

v

El significado depende del
contexto/receptor

LA COMUNICACION
SEHACE
"METACOMUNICACION"

v

Necesita traduccion

PREPARARSE COMO PAREJA

HERRAMIENTAS BASICAS

Habilidades en comunicacién interpersonal

Habilidades para negociar

Buen modelo de solucion de problemas

Delimitar el influjo de las familias de origen de los conyuges.

Cuidar la relacion de pareja, dejando espacios y tiempos para la misma

nmhwnE

POSIBLE MODELO DE
" SOLUCION DE PROBLEMAS”

1.- Tomar conciencia del problema
2.- Identificacion del problema.

- Analisis

- Delimitar los limites

- Influencias y repercusiones
3.- Generar alternativas

- Loideal

- Loreal

- Lo concreto
4.- Eleccion de una alternativa
5.- Ejecucion de una alternativa
6.- Auto evaluacion

POSIBLE MODELO DE
" NEGOCIACION DE ACUERDOS”

1.- Establecer un orden de prioridad de los problemas

2.- Aplicar el modelo de solucion de problemas

3,.- Compromisos : * Ahara Xy Bhara Y "

4.- Acuerdo acerca del momento en que empezaran a
cumplirse los compromisos

5.- Evaluacion de los logros conseguidos
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CUIDAR LA RELACION DE PAREJA

Dejando espacios para la misma
Dejando tiempos para la misma
Momentos de comunicacién
Tarde — noche ludica al mes

Sorprendiendo a su pareja
Poniendo novedad en su relacion de pareja

Porque.... un dia
" Dejaran de ser familia para volver a ser pareja”
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