Comunicacion y Relaciones
Familiares

Jose Luis Moya / Bienvenido Martin
Aprender a

comununicarse.

Un camino para Introduccion

Ia resolucion Nomalmente, las parejas en conflicto suslen ser deficitarias

X ” en habllidades de comunicacion v resolucion de problemas.
de conflictos

. manifesténdose en la falta de didlogo.
en la pareja.
Por otro lade, para que sl Intercamblo de mensajes perso-
nales se consfruya de un modo fluido. directo y claro se
requieran: habllldades de expresion (en el emisor) v hablli-
dades de reacclon (en el teceplor).
El' nivel de satisfaccion o desclacion de wuna pareia

dependerd. en gran medida. de su copacidad para inter-

0
a
<
=
=
&

cambiar mensajes.

Los cortocircuitos comunicati-
vos en la pareja

T.— Las cousgs por los que ung-pargjo
comienza a desmoronarse, no suelen ser
unicas ni unidireccionales

Unareflexion desde el didlogo'y el fespe-
fo. con un mediadorimparcial y objetivo.
g veces, confribuye a restablecer fos
niveles comunicalivos enla parejo.

2. — El detenioro relacienal puede Iniciar:
se cuahdo en el cenfexto tamilic apare-
ce un dominadory un daminado

Las conductas y mensojes positivos no se
reconocen o se aquiparan a obligacio-
nes que al.otro iene para can nosotros
por el mero hecho de sernuestra pare|o.
Bl cella, utilizon tacticas de control basa:
das en el castigo y en el refuerzo negativo, intentan:  'En la comunicacion suelen estar presenles:

do influir en el .otro mediante la coercion, las criticas,  » Los grifos:
los amenazas. las reganinas y [os chantajes. « Las varbalizaciones de superioridad
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« Lotk humillaciones
s Las condycias brutales
¢ Los agresividades encubiertas
SArCasmos
—Aparecen |as dispufas: gue pue-
den degenerar en subidas de
tono, en viclencia fisica
—El confexto verbal enturbia o
situacion por acumules informati-
vos: 1l me dijiste...
—Nadie quiere ceder, el clima.de
tension se hace petfmanente y al
aparacer el ofro 10, se carga o
tension del ambiente.
—Caoda gesto y cadg conducia:
se gnalizan desde el deseo de
control de o sifuacion: aparecen
las posturas opuestas y los antago-
nismaos por principio: § 10 quisres ir
al campoyo no.
Bl sufrirniento; por o general silen-
clozo y callodo de uno de ios con-
yuges, creo las condiciones que
acabaran en:
= una ruptura
« una Infideldad
» una adoptacion masoquista
En una relacién rota no hay ven-
cadares ni vencidos. sino personas
desfiusionacics
La superacion del detedoro en la
pareja suele iniciarse cuando, des-
de el encuenfro sincero. -ambas
partes se validan mutuaments,
surge el respeto y se refoma &l
amor como encuenfra, Ne como
elemento de conirol desde ung
posicion dominanite.
Afnar es saber decir cbjetivamen-
fe "le guiera”, y no "te necesifo”
El' amor comienza por fa igualdad,
el didlego. la comprension. No
resulta facll, despues de unos aros
de-matiimenio. seguir enamaora-
dos, pero es posible desde la
comunicacion sincera y desde los
pequenos defalles liusionanteas.
3— El contrdpunto ol deteriomn
comunicativo pasa por:
—Rebajar los indices de tension
verpal e inciuso fisico,

—Agiorar las informacionss indivi-
duales mediante la formulocion
clara de o que se deseg
—Acepfar, de comun acuerdo,
caminar funtos en una misma
direccion desde el autocontrol, el
respefo v el cambio de los formas
de inferaccion

4— La comunicacion puede
resentirse por el dlencio que un
miembro de la pareja utiliza como
mecanismo de defensa pard
alcanzar sus objetivos.
Genaralimenle no e expresan il
los sentimientos, ni los miedos. ni
a5 peticiones, ni las ansiedades,
por temor a los consecuencias
que pueden detivarse de una
comunicacion sincera y honesta,
Se suelen oplazar clegando:

¥ "Estoy muy cansado” ¢ "mala’
{(por no decir; cada vez gue
vamoes o la cama y hacemos el
amaor lo pase fatal).

v “No es mi dia” (por no dealn
deberiamos abordar esto)

v "Me duele lo cabeza”

El mutismo en que se surmerge uno
de los conyuges no significa apro-
bacién. Muchas veces es un ofdn
de supenvivencia como estrategia
para que no se planteen conflic-
tos.

tsto situacion pone al suleto en
una pemanente renuncia gue

genera un serio malestar existen-
cial

A portir de aqui suelen aparacer
los “fantasmas”. Interpretando los
mensajes del otro a la Juz de los
propies fantasmos nacides de los
pensamientos  distorsionadas v
poco objetivios,

Lacomunicacion verdadera impli-
ca aceptocion. comprensian pro-
fundo ‘del oto. En @ diglogo
aufentico construlde desde 1 sin-
ceridad no hay silencios, ni salidas
de contexto, nl reinferpretaciones
fantasmales preducto de la defor
macion personal de Jos mensajes.

5— Los parejds conflictivias, cuan-
do intentan resolver un plantea-
miento concreto y carecen de
habilldag, suslen mezclar en sus
discusiones  otfros  problemos
secundarios (anterniores al com-
promise de la pareja, de los fami-
liares proximos, de stuaciones gque
ne controlan), que dificultan o
solucién, bien por:

« no especificar el prablemao en
ferminos claros y escuetos.

= no tener perspectiva para ver los

cambios y altemativas que e
desean introducir.

s l[aincopacidad para el acuerdo
6— E componerite varoal ae &
comunicacion.  (interupciones.
afifmaciones dogmaticas, reitera-
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clones parafrasis, etc..) fambién
suelen tener funciones significati-
vas aparte de la merg fransmision
de contenidos:

Las parejas se deterioran nomal-
mente cuando, en la comunica-
cion se cometen una serie de eno-

res. blen por defecta, bien por

BRCE50,

A continuacién presentamos una
lista de los erores mas frecuentes
comeficdos en o comunicacidn de
ung pareja, Esta fista, recopllada
por Thomas, Waller v O'Flaherly
(1974), debe considerarse s6lo
como flustrativa,

—Algjamiento femporal excesivas
feferencias ol pasado ¢ aun fulure
hipotéatico,

—Expresion desordenada: hablar

sabre Un asunto gue no musstra:

una clara conexién con el objeti-
vo Iinmediato de'la discusion (p
&l.. Ideos o sifuaciones hipoteticas,
gjernplos relevantes).

—Deficit de |lengugje positivo: se
omite alabar o decir cosas agma-
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dables al otro come persona. o
sobre |o que el otro dice o hace.
—Exceso de lenguaje positivo:
halages excesivos al ofro o olaba
demasiadeo o que &l ofro dice o
heoice

—Hablar en exceso: ung habla
considerablemente mas que @l
otro (o los otros con los que estd
Inferactuando)., en rela-
‘Gion con la enfrevista o
interaccion total,
—Hablar por debajo de
lo normal: hablor consi-
derablemente  menos
que el ofro U olras, siem-
pre  considerando  la
entrevista' en su tofal-
dad.

—Lafencia rapida: co-
‘menzar a hablar ense-
guida, después de que
elofro ha tferminado de
hacerlo,

—Latengia lenfa: res
‘ponder mucho despugs
de que el ofro ha terml-
nado de hablar,
—Interrupcién: a menu-
do. uno de ellos intervie:
ne cuando el.atro esta
hablando. Estas inter-
venciones puaden con-
vertise en intermupciones cuandao
producen un inmediate v prama-
furo fin del discurso del ofro.
—Rizar el rizo: esforzarse en expli-
carclarificar o disculir un detalle
irelevante; tangencial o' sin impor-
tancia,

—Responder en eXCceso: respon-
der a ung pregunta realizada por
el otre hablande durante largo
tiempa vy exfendiéndose mucho
mas alié de lo preguntondo.
—Déficit en la contestacion: con-
testar muy poco en relacién con o
que se'le ha preguntado previa-
rnente o se e ha pedido comentar,
—Pedantena: utilizar polabras
complicadas, dificiles o raras, en

lugar de palabras sencillas © mds

conocidas que- resultarian més

adecuadas.

—Afirmaciones radicales o dog:

méticas: hacer ofimaciones de
modo eategdrico: "todo o nada”,
“blanco o negra”,

—Excesiva generalizacion: referir-
se o hechos que suceden de vez
en cuando comao i sucediesen
Siempre.

—Evitar hablar de un tema evitar
abiertay claramente hablar sobre
ur asunto,

—Cambiar el contenido de un
lemao: infroduci un confenido
nuevo o diferente del propuesto
por o ofra parfe.

—Insistencia en un tema: hablar
excasivamente sobre un asunio
propuesto.

—Reiteracion en 1o expresion ver-
bl de un asunto: explicar un asun-
lo o hocer und propuesta o solici-
tud con excesiva insistencia Indl

recta; (E).: no te porece, no crees
0 tamblen)

—Falta de especificidad: hablar
de modo inconcreto e inespecifi

co. tendiendo el discurso o ser.
general y abstracto.

—Habla répida: hablar demasia-

do rapidamente.

—Habla lenta: hablar excesiva-
mente despacio.

—Hablar bajo: tona de voz excesi-
vamente baio.

—Discurse excesivamerite .emo-
cional: exceso de conducta emo-

cional durante el habla (intensa
antonacion. gritos..).

—Déficit en reconocer la rawdn de
lo otra parte: no admitii ni dar cré-

dito a las afirmaciones corectas
del ofro; nireconocer su punto de
vista.

—Conlraquejas: respondera una
fueja del ofro con una guegja.
sobre &l,

—Respuesta cortante: responder
e malos modos df infento del oo



de iniciar una conversacion sobre un
asunto gue no gusta,

—Instlitar: dingir ol ofto una exprasion
otensiva

—Deficlt de opinidn: no expresar o
propia opinion o las preferencios de
uno cuando eso es o que se pide

‘Exceso de acuerdos: estar excesi-

vamente de ocuerdo con las ofirma-
ciones del ofro.

—Excesivo desacuerdo: esfar en
desaocuerdo con ias afimrnaciones del
ofro, de modo excesivo

—Dat poca informacion: dar excesi-
vamente poca informacion cuando
se considera gue podria o deberia
darse mas.

—Infarmacion redundante: repetir
excesivamente o Informacion ya
dada o conocida.

—Demasiada Informacion: dar mas
Informacion de la neceasaria.
—Exceso de habla negativa: expre-
sar con demasiada frecuencia opi-
niones negativas de los demds. de
sucesos ¢ de atros aspectos de su
situacidn o circunstancia

—Déficil de  habla negativa:: ne
expresar svaluaciones negotivas,
aspeciaimente en situaciones en
cjue estan perrniticas.

—Habla llogica: hacer afimaciones
llbgicas al considerar o dicho porios
otros.

—lengugie no operative:. descripeion
de los problemaos recurniendo ainter-
pretociones o explcaciones pseudo-
cientificos, que no ofrecen conduc-
tas concretas a los que se pusadan
aplicar planes para cambian
—MNegar responsabllidades: negarse
areconocer a parte de responsatbill-
dad que ceda uno le coresponde
&n un conflicto

—inferpretacion incotrecta de los
mensajes del olro; el Inteflocutor
intérprata mal los monsales del ofre,
—Adivinacion. del pensamianta
supaner gue uno sabe lo que la oira
perono estd sintlendo 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 analisis. 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 m#emb'ros? Cordiales.,
agresivas, despectivas, de superioridad,

¢+ Como es la relacion y comunicacion verbal entre la parsja?

+;Cudles son las estrategias que normalmente utilizamos para
dialogar?

« ; Tenemos suficientes habilidades de expresion y reaccién?

+ ¢ Somos una familia patolégica a nivel comunicativo?

+ ;Cada sujeto del grupo familiar desempena su rol o papel de
forma estable?

+ iCudles son las resistencias al cambio de mi propia familia y
como se afronta el problema?

+ . Quién manda y cémo se manda dentro del seno tamiliar?

+ .Como se toman las decisiones?

+ i Frente a los conflictos, se hace Un analisis del mismo o se
identifica sin mas al sujeto echandole la culpa?

+ i Hay lucha por el poder, por el conlrol de la situacion, por
dominar?

¢ Frente a las necesidades |ndividuales y del grupo, 4como se
reacciona?

¢ ¢ Se habla y dialoga en mi familia? ¢ Como? ¢ Cuando? ¢ Dénde?

+;Se aprecia coaliciones y pactos frente a planteamientos y
toma de decisiones? ;Como repercuten éstas en el grupo?

+ . Cugl es el estilo de liderazgo?

¢ ¢ El vocabulario de los miembros es mayaritariamente inquisi-
tivo, cordial, desdenoso, afectivo, imperativo, agresivo?

+L.os mensajes que se emiten y reciben ;Son claros? jHay un
clima enrarecido que deje paso a las suspicacias, a los
dobles sentidos y a las reinterpretaciones?

+;Nos reimos mucho en famllia? ;De que? ¢ Cugndo?

+;Por qué clase de reglas y principios se rige nuestro sistema
familiar? ;Coémo se generan esas reglas? JExisten muchas
metarreglas?

+ En mi grupo familiar ;Qué clase de comunicacion aparece
con mas Irecuencia? § Contradictoria, de exclusion, descern-
tracion, nebulosa, disociada, de etiqustas?

+ Como persona ¢ Valido, respeto. dialogo, afronto positivamente
los problemas en un clima de tranquilidad, quiero realmente y
aceplo, desde la comprensién profunda, a mi pareja?

+Opciones de cambio: para mejorar nuestra relacién ;qué
estamos dispuestos a cambiar de comin acuerdo?

¢, Que clase de padre/madre soy?: gsevero/a, paternalista,
inestable, intransigente, impositivo, tolerante, agresivo, com-
prensive/a, justo/a, coemodén/a, hiperprotector/a, etc.?
;Sabria definirme con una cierta precision?

+ . C6émo nos perciben los hijos? ;Es esa imagen la que se
ajusta a nuestra realidad? |
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