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PROBLEMAS COMUNES
EN LA RELACION
DE PAREJA



<<Los problemas de pareja comienzan cuando
aparecen los silencios y la falta de detalles>>.

(José Luis Moya)

ASPECTOS INTRODUCTORIOS:

Nota : Son muchas las perspectivas desde donde se podria tratar el tema. Nosotros hemos
adoptado una que nos parece de particular interés: la comunicacién interpersonal en la
pareja.

Normalmente, las parejas en conflicto suelen ser deficitarias en habilidades de
comunicacion y de resolucién de problemas, en parte por falta de didlogo.

La comunicacién es una componente esencial, no sélo en la negociacion para el cambio de
conductas, sino para la salud general de la pareja.

Para que el intercambio de mensajes personales se construya de un modo fluido, directo y
claro se requiere:

* Habilidades de expresion (emisor).
* Habilidades de reaccidn (receptor).

El nivel de satisfaccion o desolacion de una pareja va a depender, en gran medida, de la
efectividad de sus componentes para intercambiar mensajes reciprocos.

La existencia de ciertos déficits o inhabilidades de recepcidn o de emisidén pueden
<<cortocircuitar>> la comunicacién.

LOS CORTOCIRCUITOS COMUNICATIVOS EN LA PAREJA

1- Las causas por las que una pareja comienza a desmoronarse, no suelen ser Unicas ni
unidireccionales.

Normalmente, la diada hombre-mujer esta implicada en mayor o menor medida.

El tiempo de convivencia e interaccidn, el espacio fisico de la misma, y el nivel de tensiones
individuales suelen hacer el resto.

Una reflexion desde el didlogo y el respeto, con un mediador imparcial y objetivo, a veces,
contribuye a restablecer los niveles comunicativos en la pareja.



2- El deterioro relacional puede iniciarse cuando en el contexto familiar aparece el
dominador y el dominado en sentido unidireccional.

En este caso, uno de los miembros de la pareja se ha convertido en estimulo discriminativo
para los sucesos aversivos.

No se valida al otro desde el respeto y yo intento dominarlo en los mil modos y maneras.
Las conductas y mensajes positivos no se reconocen o se equiparan a obligaciones que el
otro tiene para con nosotros por el mero hecho de ser nuestra pareja.

El o ella, utilizan tacticas de control basadas en el castigo y en el refuerzo negativo,
intentando influir en el otro tu mediante la coercidn o la estimulacién aversiva del tipo de
criticas, amenazas, regafiinas, chantajes.

En la comunicacién suele estar presente:

El grito.

Verbalizaciones de superioridad.
Humillaciones.

Las conductas brutales.

Agresividades encubiertas: sarcasmos.

Estas actitudes crean insatisfaccidn, interacciones tensas y evitacion.
El sufrimiento, por lo general silencioso y callado de uno de los cényuges, crea el
caldo de cultivo para la bomba de relojeria que estallarda mas o menos tarde en:

* una ruptura.
* una infidelidad.
* una adaptacidon masoquista.

En una relacidn rota no hay vencedores ni vencidos, sino personas desilusionadas.

La superacion del deterioro en la pareja suele iniciarse cuando, desde el encuentro sincero
ambas partes se validan mutuamente, surge el respeto y se retoma el amor como
encuentro no como elemento de control desde la posicion dominante.

Amar es saber decir objetivamente "te quiero"”, y no, "te necesito".

El amor comienza por la igualdad, el didlogo, la comprension. No resulta fdacil, después de
unos afos de matrimonio, seguir enamorados, pero es posible desde la comunicacion
sincera y desde los pequefios detalles ilusionantes.

3- Otra forma de deterioro comunicativo se advierte cuando ambos sujetos pretenden el
control de la situacién:

- Aparecen las disputas: que pueden generar en subidas de tono, en violencia fisica.

- El contexto verbal enturbia la situacidn por acimulos informativos: tu me dijiste...

- Nadie quiere ceder, el clima de tensidn se hace permanente y al aparecer el otro tu, se
carga la tension del ambiente.

- Cada gesto y cada conducta se analizan desde el deseo de control de la situacion:
aparecen las posturas opuestas y los antagonismos por principio: si tu quieres ir al
campo yo no.

Una emisién inadecuada de mensajes verbales y no verbales en un contexto de
dominancia puede quebrar la vida de pareja.



El contrapunto al deterioro comunicativo pasa por:

- Rebajar los indices de tension verbal e incluso fisica.

- El aclarar las informaciones individuales mediante la formulacion clara de lo que se
desea.

- Aceptar, de comun acuerdo, caminar juntos en una misma direccion desde el autocontrol,
el respeto y el cambio de las formas de interaccion.

4- La comunicacién puede resentirse por el silencio en la emisidn que un miembro de la
pareja utiliza como mecanismo de defensa para alcanzar sus objetivos.

Generalmente, no se expresan ni los sentimientos, ni los miedos, ni las peticiones y
ansiedades, por temor a las consecuencias que puedan derivarse de una comunicacién
sincera y honesta.

Suelen aplazarse las "entradas en materia" alegando :

- "Estoy muy cansada" o "mala" (por no decir: cada vez que vamos a la cama y
hacemos el amor lo paso fatal).
- "No es mi dia" ( por no decir: deberiamos abordar esto).

- "Me duele la cabeza.

El mutismo en que se sumerge uno de los cényuges no significa aprobacién. Muchas veces
es un afan de supervivencia como estrategia para que no se planteen conflictos.

Esta situacion pone al sujeto en una permanente renuncia que genera un serio malestar
existencial.

A partir de aqui suelen aparecer los "fantasmas". Interpretando los mensajes del otro tu a
la luz de los propios fantasmas nacidos de los pensamientos distorsionados y poco
objetivos.

En ocasiones, llegando a conclusiones erréneas, sobregeneralizando las cosas a partir de
pequefios e irrelevantes detalles observados.

La comunicacién verdadera implica aceptacidon, comprensién profunda del otro. En el
didlogo auténtico construido desde la sinceridad no hay silencios, ni salidas de contexto, ni
reinterpretaciones fantasmales producto de la deformacién personal de los mensajes.

5- Las parejas conflictivas, cuando intentan resolver un planteamiento concreto y carecen
de habilidad, suelen mezclar en sus discusiones todo un conjunto de otros problemas
secundarios (anteriores al compromiso de la pareja, de los familiares préoximos, de
situaciones que no controlan), que ponen en peligro las alternativas habilitantes por:

- Una falta de especificacidon y concrecion del problema en término claros y escuetos.

- Una carencia de perspectiva para ver los cambios y alternativas que se desean
introducir.

- Una incapacidad para formular las posibles soluciones y vias de salida al conflicto.

- Una incapacidad para el acuerdo.



6- El componente verbal de la comunicacién (interrupciones, afirmaciones radicales o
dogmaticas, reiteracion parafrasis, etc...) también suele tener funciones significativas
aparte de la mera transmisién de contenidos, por lo que es de suma importancia tenerlo
presente en el proceso de relacidn interpersonal.

Las parejas se deterioran normalmente cuando, a nivel de comunicacién se cometen una
serie de errores, bien por defecto, bien por exceso.

A continuacidon presentamos una lista de los errores mas frecuentes cometidos en la
comunicacion de una pareja. Esta lista, recopilada por Thomas, Walter y O'Flaherty (1974),
debe considerarse sélo como ilustrativa.

—Alejamiento temporal: uno de los interlocutores hace excesiva referencia al pasado o
a un futuro hipotético.

—Expresion desordenada: uno de los interlocutores habla sobre un asunto que no
muestra una clara conexion con el objetivo inmediato de la discusion (p. ej., ideas
o situaciones hipotéticas, ejemplos irrelevantes).

—Déficit de lenguaje positivo: uno de los interlocutores omite alabar o decir cosas
agradables al otro como persona, o sobre lo que el otro dice o hace.

—Exceso de lenguaje positivo: uno de los interlocutores halaga excesivamente al otro
como persona o alaba demasiado lo que el otro dice o hace.

—Hablar en exceso: uno habla considerablemente mas que el otro (o los otros con los
gue esta interactuando), en relacién con la entrevista o interaccidn total.

—Hablar por debajo de lo normal: uno habla considerablemente menos que el otro u
otros, siempre considerando la entrevista en su totalidad.

—Latencia rdpida: uno comienza a hablar enseguida, después de que el otro ha
terminado de hacerlo.

—Latencia lenta: uno de ellos responde mucho después de que el otro ha terminado de
hablar.

—Interrupcidn: a menudo, uno de ellos interviene cuando el otro estd hablando. Estas
intervenciones pueden convertirse en interrupciones cuando producen una
inmediata y prematura terminacién del discurso del otro.

—Rizar el rizo: esforzarse en explicar, clarificar o discutir un detalle irrelevante,
tangencial o sin importancia.

—Responder en exceso: responder a una pregunta realizada por el otro hablando
durante largo tiempo y extendiéndose mucho mas alla de lo preguntado. (Esto se
aplica al discurso del interlocutor cuando es preguntado por otros y habla mas
qgue los demds, considerando la conversacion total.)



—Déficit en la contestacion: un interlocutor contesta muy poco en relacién con lo que
se le ha preguntado previamente o se le ha pedido comentar.

—Pedanteria: utilizar palabras complicadas, dificiles o raras, en lugar de palabras
sencillas o mds conocidas que resultarian mds adecuadas. (Ej.: vicisitud, en lugar

de suceso, paradigmatico en lugar de ejemplar o modelo.)

—Afirmaciones radicales o dogmaticas: hacer afirmaciones de modo categérico: «todo
o nada», «blanco o negro».

—Excesiva generalizacién: referirse a hechos que suceden de vez en cuando como si
sucediesen siempre.

—Evitar hablar de un tema: evitar abierta y claramente hablar sobre un asunto.

—Cambiar el contenido de un tema: introducir un contenido nuevo o diferente del
propuesto por la otra parte.

—Insistencia en un tema: hablar excesivamente sobre un asunto propuesto.
—Reiteracién en la expresién verbal de un asunto: explicar un asunto o hacer una
propuesta o solicitud con excesiva insistencia indirecta. (Ej.: no te parece, no

crees tu también.)

—Falta de especificidad: hablar de modo inconcreto e inespecifico, tendiendo el
discurso a ser general y abstracto.

—Habla répida: hablar demasiado rapidamente.
—Habla lenta: hablar excesivamente despacio.
—Hablar bajo. tono de voz excesivamente bajo.

—Discurso excesivamente emocional: exceso de conducta emocional durante el habla
(intensa entonacion, gritos...).

—Déficit en reconocer la razén de la otra parte: no admitir ni dar crédito a las
afirmaciones correctas del otro, ni reconocer su punto de vista.

—Contraquejas: responder a una queja del otro con una queja sobre él.

—Respuesta cortante: responder de malos modos al intento del otro de iniciar una
conversacion sobre un asunto que no gusta.

—Insultar: dirigir al otro una expresién ofensiva.

—Déficit de opinidn: no expresar la propia opinién o las preferencias de uno cuando eso
es lo que se pide.



—Exceso de opinidn: expresar opiniones o preferencias de modo excesivo, incluso
cuando no se le pide.

—Exceso de acuerdos: estar excesivamente de acuerdo con las afirmaciones del otro.

—Excesivo desacuerdo: estar en desacuerdo con las afirmaciones del otro, de modo
excesivo.

—Dar poca informacidn: dar excesivamente poca informacidon cuando se considera que
podria o deberia darse mas.

—Informacion redundante: repetir excesivamente la informacién ya dada o conocida
—Demasiada informacion: dar mas informacién de la necesaria.

—Exceso de habla negativa: expresar con demasiada frecuencia opiniones negativas de
los demas, de sucesos o de otros aspectos de su situacion o circunstancia.

—Déficit de habla negativa: no expresar evaluaciones negativas, especialmente en
situaciones en que estan permitidas.

—Habla ilégica: hacer afirmaciones ildgicas al considerar lo dicho por los otros.

—Lenguaje no operativo: descripcién de los problemas recurriendo a interpretaciones o
explicaciones pseudo-cientificas, que no ofrecen conductas concretas a las que se
puedan aplicar planes para cambiar.

—Negar responsabilidades: negarse a reconocer la parte de responsabilidad que a cada
uno le corresponde en un conflicto.

—Interpretacidn incorrecta de los mensajes del otro: el interlocutor interpreta mal los
mensajes del otro.

—Adivinacién del pensamiento: suponer que uno sabe lo que la otra persona esta
sintiendo o pensando.

PAUTAS PARA UNA REFLEXION

A fin de establecer el estatus funcional y la salud de la propia familia, seria interesante
llevar a cabo un andlisis, al menos de los siguientes puntos:

- ¢Qué clase de clima familiar reina en la familia, en mi familia? Tolerante, permisivo,
afectivo, tenso...

- ¢Como son las relaciones entre los miembros? Cordiales, agresivas, despectivas, de
superioridad.

- Cémo es la relacién y comunicacion verbal entre la pareja?.

- ¢Cuadles son las estrategias que normalmente utilizamos para dialogar?.



- ¢Tenemos suficientes habilidades de expresidn y reaccion?.
- ¢Somos una familia patoldgica a nivel comunicativo?.
- ¢Cada sujeto del grupo familiar desempefia su rol o papel de forma estable?.
- ¢Cudles son las resistencias al cambio de mi propia familia y como se afronta ese
problema?.
- ¢Quién manda y como se manda dentro del seno familiar?.
- ¢Cémo se toman las decisiones?.
- ¢Frente a los conflictos, se hace un analisis del mismo o se identifica sin mas al sujeto
echandole la culpa?.
- ¢Hay lucha por el poder, por el control de la situacion, por dominar?.
- Frente a las necesidades individuales y del grupo ¢Cémo se reacciona?.
- ¢Se habla y dialoga en mi familia? ¢ Como?. {Cuando?. iDénde?.
- ¢Se aprecian coaliciones y pactos frente a planteamientos y toma de decisiones?. ¢ Cdmo
repercuten éstas en el grupo?.
- ¢Cuadl es el estilo del liderazgo?.
- ¢El vocabulario de los miembros es mayoritariamente inquisitivo, cordial, desdefioso,
afectivo, imperativo, agresivo?.
- Los mensajes que se emiten y reciben éSon claros? ¢Hay un clima enrarecido que deje
paso a las suspicacias, a los dobles sentidos y a las reinterpretaciones?.
- éNos reimos mucho en familia? ¢De qué?. ¢ Cuando?.
- ¢Por qué clase de reglas y principios se rige nuestro sistema familiar?. ¢Como se generan
esas reglas?. éExisten muchas metarreglas?.
- En mi grupo familiar ¢Qué clase de comunicacién aparece con mas frecuencia?:
Contradictoria, de exclusidn, descentracion, nebulosa, disociada, de etiquetas?.
- Como persona ¢Valido, respeto, dialogo, afronto positivamente los problemas en un
clima de tranquilidad, quiero realmente y acepto, desde la comprensién profunda, a
mi pareja?.
Opciones al cambio: para mejorar nuestra relacion équé estamos dispuestos a cambiar de
comun acuerdo?.
¢Qué clase de padre/madre soy ?: severo/a, paternalista, inestable, intransigente,
impositivo, tolerante, agresivo, comprensivo/a, justo/ta, comoddn/dona,
hiperprotector/tora, etc. ¢Sabria definirme con una cierta precisidn?.
- ¢Como nos perciben los hijos?. ¢Es esa imagen la que se ajusta a nuestra realidad?.



