PSICC

\/

Y J e
:||'|I'I|I||.I."|:"]1I|||'!I

\
LA S



JCABRERA
Sello


HNALERSIAD (A S

AL PG THLLLR Y CONAAACIN PARA PAREAS
INTRODUCCION

Univarsidad Lo 3alle, desde la Carrera de Psicologia y dentro de su vision de
crean un ashowcho vinculo con 1a sociedacd boliviana a ravés de sus aclividades de
inloraccion  social - o invesligacion . ha  desarrcllado EL TALLER DE

COMURNICACION DE PAREJAS.

L) presente Laller s vivencial e imiplica un trabajo aclivo parlicipalivo, individual y

grupal, que se desanolla en base a expeariencias perscnales.
/

Lo comunicacion es o fonma principal de mantener el equilibrio en las relaciones
Panadojicamente nos enconliamos en la era de la comunicacidn v las familias se

dostinyoen por que han perdido g habilidades  comunicacionales.

La pareja os anainstilucion viva que alraviesa por periodes de desarrollo.Cada
elapa e ciclo vital de la pareja, independienlemente de la edad, liene errores de

cotnnnicacion e virian eniniensidad y an lrecuencia.

Fnoeste tller, medianle las aclividades programadas  usled podra identificar los
erores de conumicacion de pareja, para luego conocer écnicas especificas de

Altonle y resolucion de eslas dilicullades.

L1 laller iene como apoyo un manual programado, en el que se desarrollan las
b L}

tres dimensiones principales de la comunicacion en pareja:

= Dimension comporlamenlal
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e Dimension cogniliva

o Dimension afecliva

Asi como la comunicacion conslituye el elemento mas imporlanle de una

relacion, las discusiones pueden ser el elemento mas deslruclivo.

PROCESOS COMUNICACIONALES EN LA RELACION DE PAREJAS

La comunicacién como la forma de hacer un espacio comun se la define, lambién
como los simbolos y claves que las personas utilizan para dar y recibir un
significado, la manera en que las personas se comunican es un indicador confiable

de su funcionamienlo interpersonal.

De todas las relaciones que conslruimos la relacion. de pareja es la mas

significaliva, la salud cle las mismas depende de como y qué comunicamos.

Comunicarnos con claridad es la clave para que la pareja sepa lo que esla .
sucediendo denlro de nosolros. En otras palabras: comunicamos lo aprendido; lo
que esperamos de la olra persona; como inlerprelanmios lo que hace; la conducta
que nos agrada; lo que nos desagrada; cuales son nuestras intenciones y cual es

la imagen que percibimos de la pareja.

Es necesario ademas escuchar libremenle con eficacia y eslo se logra cuando se
presta atencion; se abandonan los prejuicios sobre conlenidos y personas, se
interpreta en forma descripliva y no crilica, se realizan pregunlas aclaralorias y se

hace saber al otro, que realmente fue escuchado.

Segun el terapeuta de familia Paul Walslawick: “Toda conducla es comunicacion y

es imposible no comunicarse”. Denlro de la comunicacion la comunicacion no
verbal es un faclor imporlanle, se dice que comunicamos de forma verbal

solamenle el 40% y el restanle 60% es comunicado medianle la postura corporal,
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I gestos, a exprasion [acial, la intlexion de o vor, la secuencia, el ritmo y la

cadencia de las palabias mismas.

Los movimientos o la falla de movimionle, Ias palabras o el silencio comunican
mansajes que sereciben con ! consciente o con el inconsciente y se responde de
a misma forma. Conslanlemente estaimos co icanc iensajes a lo INE

la misma lonma. Conslanlemente estainos comunicando mensajes a los demas

\

quienes a suvez no pueden dejar de raspoder a eslas comunicaciones.

Foda conumicacion implica un conmpromisa y deline la relacion. Mas aun en la
1elacion de pareja. Todas las paisonns necesilamos mejorar la comunicacion con
s demas y para esle objelivo primero  debemos  idenlificar como  nos

comunicamos.

I o comunicacion se da en es dimensiones comunicamos moedianle nhuestras
formas de proceder, comunicamos pensamienlos, juicios, opiniones y lambien
connmicamos senlimientos. La comunicacion desde el enfoque del Taller se en

hes dimensiones.

»  Dimension Comporlamental . Dimension Cogniliva

+  Dimension Alecliva

l. ID!MENSION (.IOMPORTAI\/IENTAIL_____J

1 compottamionlo es la manera de conducirse, 1a manera de proceder [lrenle a
Ins personas y al enlorno. Exislen diferentes lipos de comporlamienlo que varian

de acnerdo o las ciicunslancias v siluaciones. Los comporlamientos pueden ser
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conscientes e inconscientes. El comportamiento conscienle es el que se realiza
luego de un proceso de razonamienlo, es decir que exisle un lipo de

comporlamiento que es pensado voluntariamenle'y que puede controlarse.

El olro lipo de comportamiento es inconscienle y se produce de manera casi
aulomalica y de acuerdo a los esquemas nienlales, a las percepciones subjilivas

y a las necesidades y carencias que una persona liene. [En esle lipo-de

comportamienla la persona no se deliene a pensar o a reflexionar sobre la accion

que realiza.

El comporlamienlo puede ser publico o privado. El comporlamiento privado, liene
lugar en el hoga: o en la soledad. En esle caso la persona no esla bajo la mirada
de olras person: s y el comporlamienlo publico se desarrolla franle a olros serés

humanos en espi:cios comparlidos con grupos sociales.

La dimensidon coraporlamental se refiere a las conductas y acliludes que se dan
en la comunicaciin de parejas. Desde luego una comunicacion abierla, franca y
respetuosa es eficliva. A pesar de los problemas del diario vivir la pareja puede
enfrentarse a sei.timientos heridos de colera o de frustracion y a pesar de lodo

conservar la cord ira.

Cuando la pare a decide acompafarse en la vida, resulla cificil aceptar las
creencias, los . los, las reglas y las normas de la olra persona. Por ejemplo un
miembro de la »areja liene costlumbres y habitos en la alimenlacion o en los
horarios que no coinciden con los habilos del olro miembro de la pareja. Muchas -
veces nos sentir os extranos al decir una palabra que pueda consolar al olro y en
ocasiones la for.na muy emocional de comunicacion de los primeros liempos se

pierde, hasla el [ "inlo de decir una palabra empalica.



UNLESTAR A St
CALLERA 1SHONH TAEE B COMGENTACHN 1Y FARIGAS
N veues resulta dilicil escuchar al vlre cuanda tenemos lantas cosas flue hacer o
Lwnlos problemas que 1esolver. Lo comunicacion  desde su o dimension
comportamental, requiete la decision conscionle de oscuchar mostrando inlerés y
preocupacion por los senlimienlos del olros y mostrarse dispuaslo a aceplar al

olto en su inlegridad de persona, sin prelender can iaros.

Fl lenguajo 4 nivel de significado tambian es diferente enlre hombres y mujeres.
Lo los hombigs 1o comunicacion en la pareja se da on fonnma clara, directa y
precisa y puede dar Ingar a que la mujer interprele esle compotlamienlo como una

falta de inlerés. Enocambio Ta major da mucha informacion que pocdia ser

abimante paaa el varon.

L comumicacion lambién se ve inlerlerida por requerimienlos conslanles que

alectan e independencia, la integridad v 2 autonomia de la olia persona.

L& conmmicacion es-un espacio comun de respelo y aceptacion del olro.

En o dimoension comporlamental analizaramos las siguientes formas erroneas de

comunicarnos;

[T ypoclalivas

2 FFormas de ambiguas de comporiamienlo
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1. Expectativas

Se enliende por expeclaliva cuando unc de los miembros de la pareja espera y
tiene la esperanza de que algo suceda en un aconlecimiento significalivo o en su

dia a dia.

Cuando espero que mi pareja responda a las expeclalivas personales que lengo
por ejemplo: como hacerme feliz, hacerme senlir bien, pongo en sus manos una
responsabilidad que no podra cumplir, no por falla de voluntad, sino porque somos
dos seres distinlos, unidos en un mismo deslino, pero diferentes. Finalmenle no
exisle poder humano que tenga la capacidad de movilizar mis pensamienlos si yo,

no decido hacer'o.

Es nalural lener expeclalivas, esperar algo manliene nuestra molivacidon, pero

olorgar al olro esa responsabilidad es perjuclicial para la comunicacion.

Es necesario tener melas comparlidas, proyeclos juntos, pero éslos deben ser
claramentle defnidos y expresados. La comunicacion es la clave para no

frustrarnos.

ACTIVIDAD N.

EXPECTATIVAL :
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s oxpoctativas soinician con requetimicntos y deseos Flagamos un ejercicio:

Pionse anomomanto o idendilique. conles son las cosas que usted insisle en que

_SuU pareja haga:

Por la maiiana Por la tarde Por la noche

NMiense unamomentlo e idenliigue  cuales sor las cosas que usled insisle en que

st pareja no haga:

IPor o manana Por la {arde

Por la noche

| ungo de esle ejercicio, idenfifique si sus requerimienlos son realislas o no

realislas, Yo detlonmine en que medida sus expectativas son el ingredienle para una

lhicha de volunlades:
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Es mejor no lener expeclalivas y no esperar del otro porque si no responde
como yo espero solamente oblengo frustracién. Pero si responde como

espero, es parami como un regalo, otrecido sin ninguna presién.

2. Formas ambiguas de comporlamiento

Es cuando la persona inlerprela algun comporlamiento segun su propia forna e
inlerpretar las conduclas y los hechos, sin considerar la opinion del otro. Eslas

conduclas pueden enlenderse e diferentes lormas y de manera distorsionada.

En ocasiones para oblener lo que deseamos lenemos formas indireclas vy
ambiguas de comunicacion que son el origen de diflerenltes problemas, pues

“aclivan senlimienlos ocullos que dafian las rejaciones.

Algunas formas que las personas emplcan mas comunmenle para hacer que sus

parejas cooperen, son las siguienles:
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Ao Cualpar y acusar

h. Uso de calificalivos

¢, Amenaszas y advertencias

d.Imposicion
a. Absolulismao (discinsos y senmonas)

. Comenlarios poco claros (e martir)

g. consejns

a, Gulpar y acusar

Culpa al olio es alibuir una responsabilidad de hechos o silvaciones a la olra
persona sinjustilicacion alguna, desancadenandose asi cargas cimocionales que

Cpueden sel poco enlendibles y confusas para la olra persona.
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Culpar al olro desltruye la comunicacion. La culpa liene diferente significado para
el varon y para la mujer. Cuando ella habla de sus problemas y perturbaciones, él
se siente de alguna manera responsable de lo que a ella le sucede. EI hombre,
muchas veces no enliende la necesidad femenina de compaitir senlimicnlos e

enojo con la genle que aman.

Cuandce el varén culpa es porque se siente responsable y desea evadit el

problen:a. Necesila tiempo para estar solo.

Cuando se utiliza la culpa y la acusacion éstas generan una serie de senlimientos

negalivos que se van almacenando en la memoria y delerminaran actiludes

posterior3s.

Analizan.os los siguientes ejemplos € idenlificamos sentimienlos:

Ejemplo:

¢ Nunca puedes hacer nada hien? ME SENTI INUTIL

DESVALORIZADA POR EL TRABAJO QUE HAGO EN LA CASA.
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ACTIVIDAD M. 2 Iy

PRAGTICA VIVENCIAL DE CULFAR Y ACUSAR ..{é]"?i/:’il.f

L IDEMTIFIQUE Y ANOTE UNA SITUACION PUNTUAL Y COMCRETA EN &5,
LA QUE USTED FFUE CULFADA {O)

2. ANOIT: COMO SE SINTIO EN ESE MOMENTO

3. IDENTIFIQUE Y ANOTE UNA SITUACION PUNTUAL Y CONCRETA EN
LA QUEZ USTED CULPO A SU PAREJA.
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4. ANOTE QUE SINTIO AL CULPAR O ACUSAR A SU PARE.JA

PRACTICA VIVENCIAL

b. Calificalivos

l.os adjelivos pueden danar la estima personal. No solamente los adjelivos malos
son daninos, lambién los adjelivos, supueslamenle buenos, atribuyen roles a las
personas que ocasionan acciones o conduclas arlificiales, con la neceasidad de

agradar al otro.

La persona que actua el calificalivo que se le da, pierde aulenlicidad. Es comun
que #n la pareja existan adjelivos que dinamizan la relacion, sin embargo
debeinos cuidar que eslos adjelivos no daien la inlegridad, la valia ni el conceplo

perscnal del otro.

Ejemplc-)s:

qué punlo eres lonto! jVamos... realmente lo que haces es eslipidao!
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(O ves I comida esta sin sal b ibes vna bueng parm ;'md; - ! ,Nlmm

_haces bien las cosas. .|

AGTIVIDAD N. 3

FLABORE UNA LISTA DE CALIFICATIVOS "CARINOSOS” QUE USTED DICE A
SU PAREJA Y APUNITE QUE DESEA SIGNIFICAR COM ESE CALIFICATIVO.

CALIFICAT IVO lO QUE D{"QFO SIGNIFICAR

/\MOR (.m@ sepa que lo -:lgo amando
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Estas

bien?

Vida...

llevare un amigo a la
casa a almorzar, eres

tan huena cocinando.

cuando desea algo

1. IDENTIFIQUE Y ANOTE, LA SITUACION, EL
CALIFICATIVO QUE SU PAREJA LE DICE Y APUNTE
SU INTERPRETACION PERSONAL
SITUACION | CALIFICATVO | INTERPRETACION
PERSONAL
-E{;p—mvl;é};{;m_—“ i‘Pgu_wcesa i qué haces_?_ ng solo me lrala as}
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¢. Amenazas

PRACTICA VIVENCIAL DE USAR AMEZMAZAS

Amenazar es cuando una persona advielle de formma negaliva 1o que podria

pasatle al olro sino cumple lo quo st voluntad desea.

ACTIVIDAD N. 4 -

“Sino me haces caso, me irg”

i vas conmige o esa liesta, no te quejes que aparezea alguien
II,JEN HEIQUE QUE PODRIA HABER SENTIOO: FRENTE A [ZGA5 AMENAZAS
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1. 'DENTIFIQUE Y APUNTE UNA SITUACION CONCRETA EN QUE
~ USTED SE SINTIO AMENAZADO (A)

2. FPUNTE ¢QUE SINTIO?

3. ILENTIFIQUE Y APUNTE UNA SITUACION CONCRETA EN 1A
USTED AMENAZO
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A APUNTE : QUE SINTIO?

- G

. lmposiciones - ordenes
PRACTICA VIVENCIAL

I imposicion es una exigeneia desnadida con que se trala de obligar al olro a
hacoi algo. LI dar Ordenes e imponer zon {oimas de obligar al olto a hacer lo que
yo deseo estas conductas dan o imoresion de dispesiciones jerdarquicas que

deben ser acaladas por la otra perso Lo inferior.
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jCallate! Interrumpes mi conversacion

Vislele rapidol!

“Apresurale”
“Te llamé” ; Qué estas esperando?

“Dame la llave del aulo”

jHazte cargo de lus hijos!

ACTIVIDAD N. 6

Iderilifique si en su relacion exislen este lipo de conduclas y escriba la siluacion

concreta.
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Identifique y marque el sentimientc gue otigina on uslad, ol recibir ordenes o

imposiciones,
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Discursos y sermones

PRACTICA VIVENCIAL.:

Sernnones

Consejos y ensenanzas morales destinadas a renir a una persona o corregir un

determinado comporlamiento o actilud, especialmente si resultan largos -y

pesados:

El sermon es comun en las parejas y inayormenle son las mujeres las que hacen
sermones o discusiones a la olra persona inlerprelando la causa y olros
aconlecimienlos que van con olras cosas que no se relacionan con la siluacion.
En este caso las nujeres son mas senlimenlales y pueden interpretar de muchas

forrnas como preocupada, lriste, agresiva, incrédula.

Mientras los varones son mas indilerentes, pocos interesados, pocos curiosos

ante el problema. Esto puede provocar maleslar emocional en ambas personas.
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EJEMPLO DE DISCURSOS Y SERMOMNES:

iNunca me lomas atencion! .. siempire estas ocupado y no me conlestas las
llamadas . ‘jno e avisas a qué hora liegaras y en las noches lato de
hablaile o abrazaile y no me dejas.§oing e pasa, ya ho e quieres?
¢Acaso ya no le guslo? Porque no me hablas siempre hages eso... le callas

sin decirme nada.. - jdime algo!

Fjemplo: Cada vez que le hablo no me escuchas y no me haues caso por

eso lo pasan esas cosas, lengo quae sermonearte paia gile ine entiendas.
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ACTIVIDAD N.7

PINTE: LAS CARITAS CON LOS SENTIMIENTOS QUE PROVOCA [EN USTED
CUAINDO RECIBE DISCURSOS O SERMONES
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Las adveriencias son exhortaciones indirectas a la olra persona, se dan para

lograr y conseguir algo que la persona necesile.

Adverlir es una forma de inlimidar. La inlimidacién en una relacion siempre debilila
la confianza, aunque ulilizando advertencias se logre lo que deseamos, las
conduclas del otro no son motivadas por amor, sino por sus miedos o

necesidades.

EJEMPLO DE ADVERTENCIA :

iCuidado, no me conoces! ;Quieres que me enoje? Si no me llamas a hora

cuidale de no encontrarme ocupado luego....

iSigues siendo una egoislal, "ya veras, nadie querra estar conligo y asi jamas

enconlraras olra persona”

iTu orgullo puede acabar con nueslra relacion!

ACTIVIDAD N. 8

Identifique algunas situaciones y advertencias o amenazas que usted hizo:

AMENAZA O ADVERTENCIA »

' SITUACION
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h. Comie nclima

PRACTICA VIVEENCIAL:

Ios comnnlatios de viclima se presanlan cuando un miemro dé la pareja se
viclimiza henle o siluaciones que ne desea enlrentar. La pareja que adopla el I;U|
de victima sulie sin juslificacion. Los comentarios de vicltima en ocasiones logran
ol abjetivo propueslo, pero la accion realizada por el olro no es volunlaria. LLos

comenlarios de viclima producen cansancio en la pareja.

FJEMPLO DE MARTIR O VIC'I'HVHZ/—\CION
Ol Amor, estoy maly nadie se ocuba de alendenne?

Fle der prencopes sino alcanza el dinera paa salin, yo no comere hay,
i T no me quieies! (lloia) ya esloy acostumbrada 2 W indiferencia. .|
ihay tanto que hacer, pero no le preosupes. yo puedo sola, loda la vida hago

las cosas sin ayuda de nadie. .|
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ACTIVIDAD N. 9

IDENTIFIQUE SI EN SU RELACION EXISTE ESTE TIPO DE ERROR EN LA
COMUNICACION: SI EXISTE ANOTE PUNTUALMENTE LA SITUACION Y

COMO SE SINTIO USTED FRENTE A ESTOS COMENTARIOS DE MARTIR O
DE VICTIMA

SITUACION
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QUE SINTIO USTED

Lueqgo de haber analizado los enores imas comunes  en el compaorlamiento de la

pareja nos gustaria compantic habilidades cornunicacionalas  para la pareja. No

lodas  dardn aesullado con cada pareja y no lodas se adaptaran a sus
personalidades. No obslanle lo gue se logra de estas habilidades es crear un
ambionte do respelo, confianza vy coniumnicacion en el cual puede

etpesar a crecen el espiritu de cooperacion,
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1.

6.

TECNICAS POSITIVAS DE. COMUNICACION EN LA DIMENSION
COMPORTAMENTAL '

Describa lo que ve o describa el problema: resulta dificil hacer lo que se
debe cuando la gente le dic’e a uno lodo lo que liene de malo. Es méé;
facil concenlrarse en él problema cuando alguien simplemente se¢ lo
describe. Cuando se describe el problema, eso le brinda a la pareja una’

oportunidac ce decirse a si mismo lo que deben hacer.

Comunique, claramenle lo que desea. Claramenle significa comunicar lo
que desea considerando el riesgo de no obtener lo que deseo .o

conociendo que no lodo lo que digo, hago o deseo debe ser aprobado y

comprendido por el otro.

De informacion: La informacion es mucho mas facil de aceplar que las

acusaciones. Cuando se da informacion a la pareja, por lo comtn,

piensan por si solos que es necesario hacer o decir.

Digalo con una palabra: mayormenle a los hombres les desagrada
escuchar discursos o sermones 0 largas explicaciones. [Para ellos

mientras mas breve sea el comenlario, es mucho mejor.

Escucha activa: deje lo que esla haciendo por un instante y preste
alencion a lo que su pareja desea comunicar. Recuerde que el escuchar

es el mejor regalo que podemos dar a alguien.
Asumir la consecuencia de los aclos y pedir disculpas.
Hable de sus sentimientos: la pareja liene el derecho de escuchar los

senlimienlos de su pareja, asi como él o ella debe expresar lo que sicnle
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v f. (1)

Al desaribise 1o que sasilinos, podenios ser genuinos sin ser hirientes.
Ohserve, cuando 1o pareja quicre ayudar, solo Labla de sus senlimientlos

cmpleando palabras como “yo", o bien, "ine sienlo”. Demos de escuchar.

4. Lscriba una nola: a veces es dilicil de decir personalmenle lo que uno
quiere decir, o lo gque sienle, tna buena manera os decitle imediante una

nokay expresar con cadino 1o gue senlimos.

CACTIVIDADES:

acriba algunos ejomplos de su propia vivencia en los (ue uzled podria utilizar
na e las lecnicas adecuadas de comunicacion, para invitar a su pareja a

COOPETA.

1. Describa
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2. Comunique claramente lo que desea

3. De informacion

4. Digalo con una palabra

5. Escucha activa

6. Hable de sus sentimientos
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7. Haga una nola

Lo imporlancia que liene esle punto es clave para lener una buena comunicacion
an la pareja. La [altade comunicacion, en una pareja, puede liegar a ser muy dificil
de arteglar y la pareja podiia leuninar alejandose. Muchas veces las parejas no
encuentran la verdadera razon de sn malestar y  la causa es la falla de

connicacion y cooperacion enlre ellos.

] - e

1. DIMENSION COGNITIVA

e — USSP T
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Cuando los hombres y las mujeres son capaces de respetar y aceptar sus

diferencias, el amor liene entonces la oportunidad de florecer.

Las personas poseen capacidades o habilidades mentales que les permilerr
razonar y resolver problemas, acluar de forma racional para conseguir objelivos,” ™
ver cosas, reconocerlas y dotar de significado a lo que se ve, formar irﬁégenes
mentales de las cosas, hablar, comprender el lenguaje e los olros, comunicarse,
invenlar cosas nuevas, disefar cosas uliles, crear cosas bellas. | a ciencia que

estudia como se desarrolla todo eslo en las personas se llama ciencia cogniliva.

Las cogniciones ejercen una poderosa influencia sobre las emociones y el
comportamiento  hacia la pareja, algunos inlerprelan crroneamenle  las

manifestaciones conducluales y fisiologicas, que son naturales.

Las cogniciones de cada miembro de la pareja pueden modificar sus propias
cogniciones en lo que respecla a la inleraccion en la pareja. LI pensamiento se
estructura en base a esquemas menlales y las cogniciones son la expresion de las

formas ile pensar de una persona.

Entre Ins errores de comunicacion mas comunes en la dimension cogniliva

encontiamos;:

a. Las presunciones o suposiciones
h. Eslzreotipos

c. Pe:cepciones erréneas

d. Comparaciones

e. Sarcasmos

f. Consejos



LNVELSTAD oA St
ALY A PSrorcent

ACTIVIDAD N. 1
a. Presunciones o suposiciones
PRACTICA VIVIENCIAL:

Una suposicion es  adivinat lo que el olro piensa. ki iiesgo de !as presunciones o
suposiciones as qoe la persona gque uliliza esla forma de comunicarse incluye
mucha subjelividad en su comunicacion porque las suposiciones se conslruyen

de acnerdo a su cognicion es deciv de acuerdo a sus vivencias, a sils creencias, a

Eijomplo:
¢PPorgne nojecogiste W saco de la finpieza’?
»  [slaba cenado

Siseguio que eslaba cerrado, supongao gue eslabas imuy ocupado y ni mirasle

si la limpieza eslaba abierla..

INENTIFHQUE S EN SU RELACION EXISTEN PRESUNCIONES O
SUPOSICIONIEES
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S| FUERA ASI ANOTE LA SITUACION Y LA PRESUNCION

b. Estereotipos

Los estereolipos son formas de pensar que exigen que las personas aclien,
hablen o sientan como el olro tiene grabado en su menle. l.os estereolipos
menlales no respelan al oltro como persona. Lo niegan y no aceplan su

individualidad y su forma propia de ser.

Cuando la pareja uliliza estereolipos uliliza las palabras, Deberias, nunca,

siempre.

« |IDENTIFIQUE SI EN SU RELACION EXISTEN ESTERIOTIPOS .
o SIFUEFA ASI ANOTE LA SITUACION Y ILA PRESUNCION

Anote, que siante usted cuando su pareja utiliza estereotipos
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c.Petcepciones endneas (profecias)

I

Son lommas equivocadas de ver los evenlos, son anlicipaciones a lo que aun no ha
sucedido. Eslas cogniciones incluyen tas prolecias. Las percepciones erroneas
immovilizan y producen miedo y deseos de venganza en la olra persona.Son
fonmas en las que se expresa la subjetividad, la falla de flexibilidad y la lalla de

respelo a la individualidad y a las decisiones del ccnyugue.

Las percepciones erroneas puedaen ocasionar confliclos vy dislorsiones en el
conyuge.Cuando  existen malas inlerprelaciones o percepciones  errdongas se
refiore basicamenle a que habiamos idiomas difsrentes. Para enlender lo que el
conyugue desea podemos lomar an liempo para lraducir lo que la pareja

1ealmente prelende o quiere decir.

[ jomplos
| legasle larde... segino no quicres ya saliv conmiga......
Asi como vas, nunea llagaras a nada...

No salgas hasla larde te van a asaltar.........

Mo comas con s amigos en la noche e hara daio...

Llegmas lande...

iNo lodo lo gque percibimos es lo correcloj

AVEUNMA CARA O UNA PAREJA BESANDOSE?
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Comparaciones

Comparar es una operacion mental que brinda informacion sobre el exlerior y
organiza el pensamienlo, sin embargo comparar una persona con olra es alenlar
conlra la individualidac y unicidad de las personas, cada persona es lnica

diferente y valiosa y tiene maneras dislinlas cle ser y de actuar.

Comparar dana a la misma persona que compara porque incremmenla la
frustracion, ademas dana la relacion porque expresa deseos de mconfonnidad y

niega a la pareja como ser humano.

Ejemplo de comparacion:

“¢Por qué no puedes ser como el de anles?” “mi anlerior pareja era

n oa

mucho mas atenla conmigo” ¢ Por qué no le visles como tu amigo?, ¢l

siempre se ve agradable”.

LLa esposa de Carlos, es muy agradable elia nunca grita como Lu....

ACTIVIDAD 2
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Compae su popio comportamientc actual con et que lenia al inicio de su relacion

COMPORTAMIENTO AGTUAL COMPORTAMIENTO ANTERIOR

b, Laicasmo

) sareasmo es un lipo de expresion que denota desacuerdo, rechazo, enfado,

broma, butla o mofa, mesclados en una sola rase hiriente.

Ejemplo de Sarcasmos:

"Oh! Giacias por teprochanme”, u eres siempre muy amable...

“Fstuvo muy diverlida la fiesla de tu jefe”, me diverli como nunca hablando

dn finanzas
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Los consejos no son formas inadecuadas de comunicacién pero pueden ocasionar
problemas de comunicacion por la interprelacion diferenle que liene cada
conyugue. Existe un lenguaje emocional que es determinado por el género que

ocasiona muchas dificullades de comunicacion.

En (érminos generales, (VER ANEXO 1) cuando una mujer ofrece un consejo 1o
solicitado o lrala de "ayudar” a un hombre, no liene idea de hasla qué punto dicha

actilud puede restillar critica y agresiva.

Por naturaleza el varon es practico y su empaltia es cogniliva, es decir que busca
soluciones. Muchas veces una mujer solo quiere comparlir sus sentimicrilos
acerca de su vida diaria y no busca un consejo y la pareja, creyendo que le

ayuda, la inlerrumpe con una avalancha de soluciones para sus problemas.

Cuando la mujer da consejos sin que su pareja lo solicite, determina que ¢l varon

suponga que ella cree que él no sabe que hacer o que no sabe hacerlo por si solo

El hecho de ofrecerle al homhre un consejo no solicitado equivale a suponer que

no sabe qué hacer o que no sabe hacerlo por si solo.

Ejemplo de consejo:

Deberias hablar con lu madre, explicarle que le olorgue mas espacio

Piensa mejor el lema del viaje de lrabajo, quizas seria bueno que veas olias

apciones
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ACTIVIDAD 3: 7 ﬁ?\
. .,:.“! ,'-'. "é.{i

o,
n‘;‘g-.‘. i 2.
';.”’/ iy
I_scriba aspeclos positivos v aspeclos negativos de los consejos
ASPECTOS POSITIVOS ASPECTOS NEGATIVOS

ANOTE, LAS SITUACIONES EN LAS CUALES USTED DESEARIA UN
CONSIIO;
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Luego del lrabajo vivencial realizado en la dimension cogniliva, le ofrecemos

siguientes alternativas, que podrian mejorar el nivel de comunicacion en pareja.

TECN:iCAS POSITIVAS DE COMUNICACION COGNITIVA

Definir brevemenle que es y dar un ejemplo de la forma errénea con su forima

posiliva
1. COMPRENSION

Comy.cender implica un proceso mental por el cual partiendo de cierlos
dalos que la pareja aporla, el olro conyugue crea una imagen del mensaje.
Todas las personas tenemos la necesidad de comprender y formular

hipotiasis. Aunque nueslra inlerprelacion  sea incorrecla debhemos

inlerorelar la realidad y comprenderla.

El riesgo es que muchas veces este proceso es inconscienle y puede eslar

car jado de subjelividad.

Cumprender es un proceso aclivo que consisle en unificar los dalos que
pueden ser verbales y no verbales. Comprender a la pareja requiere una

irencionalidad.

2. EMPATIA

Ei1palia es la capacidad que las personas lienen de siluarse en ¢l lugar del
olro, para aceptar la situacion, el evenlo, el hecho o el senlimienlo. Aceplar

no implica comprender, es decir que aunque nho comprendamos o no

esiemos de acuerdo, nos ubicamos en el lugar del ol

ro, sin batar de

as
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cambiarid,

3. INDEPENCIA

Lo tamminos de comunicacion psicologica. independancia es la habilidad
personal de manejar los sentimienlos v las acciones sin depender de la
pareja. s realizar los deseos, respelando a la pareja, pero sin que su

apoya sna vilal,

N voces se clen que la pareja os necesaris para anfrenlarse a diferenles
. . . - \ ) .-
siluaciones o simplemenle da confianza la de ser o de hacer. Dejar que la
pareja sen independiente es indicador de inadurez. No es necesatio excluir
Al pareja de nuastros suenos, podemos compartir steios, guslos y

melas y al mismo liempo ser indepen:dienles.
A LEALTADES

Lo leallad es unovalor que implica Lincer aguello con lo gue una persona se
ha compromelido aun en siluaciones  adversas.zs un compromiso a
defonder lo que cleemos y en atiien creemos. La leallad nos conduce a

“umaelacion profunda,

Lstablecer nna relacion de parcja vaoimas alla de oblener henelicios es un
compromiso cmocional enhe dos. La fealtad desarrolla confianza mutua. La
leallavd  se relaciona estrechamente con ofros valores como la
responsabilidad y honeslidad. See leal a fa paieja implica no divalgar las

conlidencias, no avergonzar es cooperar.

H. LSTABLECER ACUERDOS

Fslablecer acuerdos es  adaplarse @ la relacion de pareja, cediendo y
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conciliando inlereses. Los acuerdos se eslablecen negociando,

argumenlando y mostrando seguridad.

Los acuerdos se establecen en liempos de calma y sin prisas. l.os
acuerdos surgen del dialogo. Luego de haber establecido un acuerdo
evilamos ejercer presidn psicoldgica, la pareja es libre y licne la capacidad

e lomar sus propias decisiones.

Eslablecer acuerdos requiere humildad y ganancia para ambos miembros,
es pensar no solamente en nuestros propios inlerese sino lambién, en la

felicidad de la persona que amas.

L. e

R ('

[1l. DIMENSION AFECTIVA

La dimension afecliva se reliere a lodas las emociones y sentimientos que
experimenlamos. La salud emocional es de vilal imporlancia para lograr la
armonia y el equilibrio que se requiere para obtener una adecuada calidad de vida.

Exisle una relacién cirecla enlre ética, valores y salud afectiva.

JQUE ES UN SENTIMIENTO?

Es un estado afectivo de intensidad moderada, pero de duracion prolongada.
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Torda l;% comunicacion tiene un contenide cimocional, tratar de sileamos en el lugar
del oo vy enlender lo que sienle avadara a comprender. Sionegamos los
sanlimicntos de la paeja lo que hacenos es repelirles que sus senlimienlos y
|)n|‘t::-:|ﬁ:i0||ﬂ5 no son validos y anulunos ta comunicacion emocional.  La

comunicacion se loma vacia y superficial,

M:s importanie que cualquier palabra que podamos decir, son nueslras aclitudes,

dependerd de ellas el gue logremos llagar a la olra persona sin que crea que la

Cuesla_ aprender  a reconocer  senlimientos, sin - embargo comenlarios  de
compiension y aceptacion de senlimientos, (sin caer en las pregunlas ni en los
consejos), brindan apoyo y consuelo y dejan a la olra persona libre para enfrenlar

sus propios problemas y resolverlos.

Atngue parezca increible muchas parejas viven ignorando los sentimienlos del
oo, El hecho de que aceplemus ios sentimientos de Ia olra persona no nos torna
permisivos o déhiles, lampoco signilica que estamos perdiendo letrilorio; por el
contratio cuando la persona se sienie aceplada, en su inlegridad, incluidos los
sentimienlos negalivos que lendria, acepla de mejor manera las siluaciones

diliciles

oz onortes de comunicacion mas comunes "en la dimension alecliva son los
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LLas forimas negativas, mas comunes, de afronlar los sentimientos de la pareja son

,U.:‘:é
A

\
W ,\
p T

\'Q! S

‘/ '%/

las siguientes: - o e

1. Modos negativos de expresar afectos
2. Negacién de sentimientos
3. No escuchar al otro

4. Invasdn con preguntas

o

Defensa ce la olra persona
6. Compasion

7. Posesion

8. Incerlidumbre

9. Secrelos

10.Falla de respelo a la privacidad
11.Choque de inlereses
12.Desconfianza

13.Agresion

14.Dependencia

1. Modos negativos de expresar afecltos
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Serelice o los diversos compuotiamiconlos que puede presenlar la pareja,
raspeclo a st elacion, las cuales preden ser expresados & traves de irrespelo,
lalty de conlianza, nfidelidad. Cie Los coales pueden levar ai divorcio o

lenminar la relacion. -

l.os hombres discuten por el derecho a ser libres, mientras que las mujeres lo i

mcen ppr el derecho a senlirse {aslidiadas. Los hombres quieren espaci
I 1y I I sentirse faslidiadas. Los hombres quieren espacio

Fjemplo: La esposa llega larde a casa a causa del trabajo. El esposa confunde y
picnsa qun ella le esta siendo infiel fo expresa de mancra negaliva, 1o cual no hay .

0. Negacion de senfimientos

Al nagan. los senlimientos una persona no puede expresar los mismos, lo cual

dificulla opinar lo que uno sienle o piensa.

hanicamente, el aclo mismo de evilar nuestras emociones niegalivas les da el
povdon de conbrolar nueslras vidas.
Lertikiyor i do lss discosire les dogooeerao coriedo ol formbre cotnleozs &

invetlirlre los seeliadeelos y ells le respoade e ierres desaprobzatorirt
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9. No escuchar al ofro

Si no sabemos escuchar a la olra persona brindaremos aspectos negalivos no
generaremos una buena comunicacién por lo que no generaremos respelo,

inlerés ni mucho menos alencion.

La manera mas comun en que las mujeres inadverlidamenle comienzan las

discusiones es no sienco direclas cuando comparten sus senlimienlos.

10. /nvasion con Preguntas

Se lrala de inlerrumpir, entrar por la fuerza u ocupar irregularmente un lugar.
También se refliere a aquello que enlra y se propaga en un lugar o nedio, al
ingreso injuslificado en funciones ajenas o, dicho de un sentimienlo, a

apoderarse de alguien.

Ejemplo: ;Donde eslabas? ;Eslas son horas de llegar? 4Qué piensas

que tengo lodo el liempo para esperarle? 4 Por qué solo piensas en ti?

11. Defensa de /a otra persona

Consiste en ponerse en el lugar del olro para proleger lanto la opinibn como

sus derechos de la olra persona.
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Fiemplo: sngiero que lu opinién es correcla, fas cuales podemos implementar

algo mas.
12, Compasion

La compasion es un senlimienty humano que se manifiesla a parlir del
sulrimienlo de olro ser. Mas inlensa que la empalia, la compasion describe el
enlendimientlo del eslado emocional de olro, y es cen liecuencia combinada

con v dasao de aliviar o reducih s sulritmiento.

Fjamplo: Me da pena lenninar con el, mejor seguire a su tado por un liempo

NAas.,

1 3. IPosesion

Zslado emolivo ansioso que padece una persona y que se caracleriza por el
miedo ante la posibilidad de perden lo que se posee-liene, o se considera que

se liene-posee, o se debiera lener-poseer.
9

b e e et e e e o a e e s rn

Ejemplo: eres mic/a y de nadie mas 5

14 Incerlidumbre

Aclittel que nos permile ser caulos y evilar engaios en nueslras relaciones
sociales. Sin embargo, en algunas ocasiones, ésla puede ser excesiva e

impedit qua nos acerquemos a los demas por miedo a ser lraicionados o a
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experimenlar un rechazo o abuso, lo que hace vivir con eslrés y ansiedad al

desconfiado, siempre alento y preocupado anle una posible senal de traicion,

rechazo o abuso por parle de'los demas.

Incertidumbre: Falla de conocimienlo seguro o fiable sobre una cosa,

especialmenle cuando crea inquielud en alguien.

Ejemplo: Me dijeron que lo vieron con su ex....? ;Sera que se eslan

viendo y piensan volver?

15.Secrelos

Un secrelo es una informacion que se ha decidido no revelar a uno, a muchos,

o nadie. Van relacionados con la deshoneslidad o la mentira, no lodos los

Ejemplo: Compras que hicimos y no queremos que el olro se enlere,

esa lorla cuya recela no fue lolalmenle nueslra.

16.Falta de respelo a la privacidad

l.a privacidad puecde ser definida como el ambito de la vida personal de un
individuo que se desarrolla en un espacio reservado y debe manlenerse

confidencial.

La falta de respelo a la privacidad nos ahoga y no deja que s cree la

confianza en una relacion, es no dar su espacio a nueslra pareja.

17.Choque de intereses

Siluaciones en las que el juicio del individuo -concernienle a su inlerés:

primario- y la inlegridad de una accion, liende a estar indebidamente
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infmenciado por un inlerés secundario, de lipo generalmenls economico o

personal.

Cimimmee o e e e - e re e e eeemmean e aemgm wm s et e <l imammas as . weem-memmee e St e i e e mmes C n e e A e ———— e o s

(4

Ljemplo: Sabes yo quiena iv al cine ysi ne e voy aanolestar ticho
conligo.

18 Ignorar o no comprender las enaciones del olro

Seaeliore a conductas implicadas a evadir las ingquiclhides que expresa olra

persona henle a li.

I jemplo: Juana le comenta a Juigs gue se sienle liste, por haber perdido el

bahajo. Y Jorge se hace el desenlendido no la loma alencian ni la escucha.

19.Desconlianza

e L [alta de seguridad en el compotlamiento de alyo o de alyuien praovoca un

sontimiento negalivo de miedao, falla de firmeza o inseguridad anle un fuluro

M Liemplo: Llamal vatias veces al dia paia averiguar que estd haciendo el olro, conlrolar

su liempo o sus aclividades colidianas, romper 0 destruir algun bien personal del olro

intencivnalmente, batar de cambiat el modo de vestir dei otro.

20 Agrosion

I a violencia de pareja es un conjunto complejo e dislinlos lipos de
compollamiontos violenlos. acliludes, senlimienlos, praclicas, vivencias y

astilos de relacion enlie los miembros de una pareja inlima, que produce dano

Fiemplo:Llamar varias veces al dig pa rit averiguar que.estd_haciendn el olio, controlar.su

~3

Liempo.o sus aclividades colidianas, 1empey, o.destruir algun_bien personal del otro

intencionalmente, tatar de_ cambiar el niodo de veslin del otro.
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21.Dependencia

la persona elegida y con un inlenso lemor a ser abandonadas.

La dependencia puede ser alecliva o economica, se caracleriza por la falla de

aulonomia en diferenles aspectos de la vida colidiana, se anula

la inicialiva y se presenlan dificullades para tomar decisiones. En casos
exlremos prevalece la sumision y la idealizacion de la peaieja, con baja

autoeslima e imperiosa necesidad del olro.

! hecho de converlir a un hombre en la unica fuenle de amor y apoyo lo hace

senlirse demasiado presionado.

Ejemplo: Rechazo de un trabajo en el exterior, por estar conla pareja en mi ciudad.
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ACTIVIDAL

PRAGCTICA VIVEENCIAL:

FSCRIBA QUILE

COMENTARIOS:

COMENTARIO

| rvz r:zz;lalm‘
osperando para
rlt?lll(‘.l, pero como
no Hegasle (uve
que comenr sol.

f-do ezs:l;)y r,:nl(r)sr;n.
son inaginacion

lnyas.

SENTIRIA USTED 51 LE

IForma erronea de

afrontar el sentimiento

| Modos  negalivos  de

expresar afeclos

HICIERAN

&Qué senliria usled?

Megacion de

senlimientos

1.OS

SIGUIENTES
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No me imporla lo

que pienses, haz

lo que quieres.

No escuchar al olro

y -

Siempre lengo
que estar
diciéndote las
cosas porque no
haces las cosas

por li solo.

Deberias aprender
a veslir mejor, a
arreglarle mas.

& Con quién

eslabas que no

me conlesl.:has el
celular? 4 Por qué
no me respundes?

Ella no liene la

culpa de que tu no

puedas hacer las

Defensa

Sermon  y  respuesla

filosofica

Consejos

a la olra

persona

Invasion con pregunlas
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GOsas ion,

Pobrecito sé que
siempre
nocesilard mis

CONSRIOS.

‘j” l;m ;1(!![(?!1&‘.;;(!1‘:
v ho puedes
dejanme

l:)r'm;ln nr;l;\l»:_lrs;
anoche.

Sera que me eslas
enganando. -

15i 862 (anlv;;.m (e
sali con qns
amigos se va a
molesta mucho,
asi (que no le digo
nada.

Quiero e me

Compasion

Pusesion

Deosconfianza €
imcerlidimbre

Sacrelus

Falta de respetc a la

IO TN T e
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cena nosésiir.

no salié como lo planee.

en cuenta mis opinipnes.

7. Mi cila esluvo pgsima

8. Porque nunca {omas

9. Esluve enferma/¢ lodo

el fin de semana y &l ni

siquiera me llamo.

10. Hoy no me da ganas
de salir conligo, piefiero

salir con mis amigos$(as).

11. Hoy le compie

obsequio a mi pajeja y

no le guslo.

perdon a mi |pareja

porque mal inlerprgle las

coSas.

13. Pienso que

conmigo por laslimg.

no quiere nada | serio

conmigo.

12. No sé como edirle

14. Creo que mi pareja
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COMENTARIO

I N pareja me
quedar enaidiculo

ANIS aanigos,

2. N veces tongo

de golpearle.

3.

abrase HNoS
minulos 50
LONMIYn.

A, Taes un o eshy
nunca le das cuer|

lo gue haces.

5. No lengo que

hago.

6. loas papas

patejin me invitaron

oolo porgque qul

oxplicaciones de I

dp

Depeivlencia

hizo

1enle

[anas

e

cinco

enojo

iclofa,

la de

darte

(que

mi

1 Una

LS LR ISR W AN F T

YO Y PETRET D IR LU O

e e e
3

TAREA 1] TAREA 2: UTHIZAR UNA 'I‘ECN!CA

IDENTIHCAR L POSITIVA PARA  ENFRENTAR

SENTIMIENTOC SENTIMIENTOS
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des la contrasena

de tu facebook

para saber
quiénes le

escriben.

privacidad

Necesilo que
vengas por mi a
las cinco no me
importa lo que

eslés haciendo.

Choque de intereses

Esloy irisle ella ni

Ignorar las emociones

verle con el mismo

eslilo 1odos los

dias.

siquiera me llama. | del olro

No quiero que Desconfianza -
vengas por mi

hoy. ¢Porque?

Ya me: canse de Agresic‘):




HATEPLAR 14 § 4%
GNP PN
ocupadato).
Soy Iaomnjor persona

que pudiste enconlian.

ZACH D DL CTHGATGASEY PR PGS

quien se lo meeces.

pido  disculpas  a

ACTIVIDAL) N
PRACTICA VIVENCIAL

PARA IDENTIFICAR EMOCIONES

Un sintoma es un mensaje no verbal que signilica: no soy yo quien quiere o no
quiere hacer eslo, sino algo fuera de mi conlrol, por ejemplo, mis nervios, mi
enlermedad, mi ansiedad, mi mala visla, ei alcohol, la educacion que he recibido,

el gobicino o mi esposo.

Un ejemplo perfeclo de sinloma es cuando lanto 12 mujer como el hombre en vez
de decii: "o quiero hacer el amar esla noche” se inventan un sinloma para
cxcusnae, me duele la cabeza, lengo suerio ele. Con el agravanle de que si eslo
e hace con hiecuencia ademas de crear heridas gque se acumulan; la lrela se
vuelve perfecla cuando la persona se convence a si misma gue se encuenlra a
merced de Tuerzas gque eslan mas aild de su conliol y se libera asi de la censura
por parle de los "olros significalivos” y del remordimienlo de su propia conciencia,

creaandose vordaderas enlennedades psicosomalica.

L.as menliras piadosas
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ACTIVIDAD N° 3

TALLER DE CONUNICACION PARA PAREUAS

PRACTICA VIVENCIAL:

NO ESCUCHAR AL OTRO (Extincion)

Si no sabemos escuchar a la olra persona brindaremos aspectos negalivos no

generaemos una buena comunicacion por lo que no generaremos respelo, interés

ni mucl:o menos atencion.

La mayor queja de las mujeres respeclo a las relaciones con sus parejas es la

siguient, no me sienlo escuchada....

sin embargo también sera importanle

inlerprelar correclamenle cuando un hombre no habla.

Se lrala basicamente de que hombre y mujer, en ocasiones hablan diferentes

idiomas, lais mujeres expresan con mucho adorno sus sentimientos

Hablando diferentes idiomas

'SITUACION

INTERPRETACION
VARON

Haz lo que le dé la

gana.

DEL

Me alegra que :2 esle

yendo bien en todo.

Soy celoso/a porgue le

quiero.

Hoy quiero salir con mis

_a_rp_@as(os).

Hablamos luego esloy

INTERPRETACION DE LA MUJER |
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MODO DE FAPREGAR SENTIMIENTOS

{Como enfrentarse a los seniimienios?
TODOS  necesilamos que nuestros  sentimienlos sean  aceplados y
tespelados. Algunas tecnicas para acepiar los senlimicnlos, sin dafiar a la

olra persona son:

1. ROMPER EL IDEAL ELUSIVC: ACEPTAR AL OTRO TAL COMO ES:
aclitud de asentir, decir si al olre tal cemo es, nos ayuda a relacionarnos
mejor. '

2 UMPATIA: SITUARSE EN EL LUGAR DEL OTRO Y TRATAR DE
UNTENDER LO QUE SIENTL:: es ponerse en ios zapalos del olro para
poder comprender | |
IDERTHTCAR DESEOS MEDIANTE LOS SIN'E’OTVIAS

CONVIZRSAR EN TIEMPOS RPROPICIOS ACLARANDO LOS SINTOMAS

2. DAR UN NOMBRE AL SENTIMIENTO: “Eso me parece muy
alemotizanle, puede ser miedo...”"
Todos los sentimienlos pueden aceplarse, aunque deben evitarse acciones que
pueden ser peligiosas para olros: "Vio (e estas enojado con W jele, me parece

(|ue podiias conversar sin llegar a los golpes”

CONCIHUSION

Ahora que usled conoce mds acerca de como idenlificar los senlimienlos de la

olia persona y los suyos, podra mejoinn la conunicacion en relacion de pareja.
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Creo que todos lenemos la urgenlg

los demas en un verdadero dialogg

tras vez a la menlira piadosa o a

cueslion es que lenemos miedo g

dejen de amarnos o que nos rechag

que somos mas aulénlicos mas nos

Observo la sorpresa que le caus

exploran su vida; que la razén de su

piadosas” de ocullar sensaciones a

;.como le voy a decir esa verdad? |

pareja; en vez de permitir que la

verdad que le lastima.

Asi como un hombre se siente reali
solucion de un problema, una mujer

sus propios problemas.

Los hombres se sienlen eslimulacdod

Las mujeres se sienten eslimuladas

Para un hombre, no ser necesilado ¢

El mayor obslaculo para unas relag

de que si ti me amas me adivinas”

miembro de la pareja es: “yo no sé |

PARA AFRONTAR LOS SENTIM

SIGUIENTES ESTRATEGIAS

LUEC DE CORMANICACION PARA PALLEAS

y necesaria necesidad de comunicarnos cen
y que no es por maldad que se recurre vez,
no decir loda la verdad de una cueslion. La
.ser personas inlegras porque lememos qiie
ren y aunque resulte paradojico; en la medida

aman y admiran los demas.

0 a algunas personas el descubrir, cuando
“disfuncion sexual” es un camino de "mentiras
a pareja y por la razon juslificada ce: la pobre
La persona al lener pena, trala de rescalar su

misma gane mérito y madure asumiendo la

vaclo al descubrir los delalles intrincadaos en la

se sicnie realizada al hablar de los delalles de

y fuerles cuando se sienle eslimulados...
y fuerles cuando se sienlen apreciadas...

2S una muerte lenla.

iones humanas funcionales es: “la suposicion
y sin embargo la queja mas frecuenle de cada

b que piensa” o “no me dijo lo que sienle”.

IENTOS DEL OTRO PROPONEMOS |AS
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Estas son técnicas las cuales las puede ulilizar no solo con su sino tamhién con

sus amigos o familiares. Asi podra logran ambientes de confianza, respeto,

atencian, privacidad y sobre lodo amor.

EVALUACION DEL. TALLER:

Por favor marque las expresiones mas parecidas al estado de animo que suscito

el laller de comunicacion en parejas.
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Rubia (citado en Calvo, 2007) sefala “cada vez resulta mas evidenle que las
hormonas, dislinlas en el hombre y en la mujer, al interaccionar con receplores
que existen para ellas en el cerebro son causanles de las diferencias” las mujeres
sufren grandes variaciones en los niveles de eslréogenos y progesterona a traves
del ciclo menstrual. Los hombres experimentan cambios en el nivel .de
lestosterona duranle las estaciones del aifo y duranle el curso del dia. Rubia
sosliene que en ambos sexos los cambios hormonales eslan direclaiente
asociados con previsibles cambios en las funciones cognilivas, en sus apliludes y

en sus actitudes.

Las variaciones estructurales y funcionales basicas de amhos cerebros
consliluyen el fundamenlo de muchas diferencias colidianas en el comporlainiento
y experiencias de vida de hombres y mujeres que influyen en la convivencia, en el
trabajo, en las diversiones, en la forma de afronlar los problemas, y la forma de

vivir dentro de una familia.

Eslas diferencias van mas alla de los conslruclos de género, o de Ins roles
tradicionalmente atribuidos a hombres y mujeres, eslas diferencias son innatas.
Chrislina HoffSommers (citada en Calvo, 2007) dice que eslas diferencias son

como el hardwase y no son un software impuesto por la sociecad.

La realidad es cp 1e somos diverenles. El empuiio por negar las diverencias colorea
nuestras relacior,es de condliclos, lensiones y trustraciones. “El cerebro vemenino y el
cerebro mas:ulino habilan en dos realidades emocionalmer,le® clicerentes

(L.Brizanline, enl evislacla en Redes, 2009)

En la adolescm cia, cuando las emociones se encuentran a clor de piel, la amigdala
se en( uenlra en plena ecervescencia y el corlex pre irontRl no rslc:t maduro, y es
incapaz de asumir el irllenso Irciiico ele impulsts emvic-,dos pnr Id amigdala, lodo e

toruct emocional también existen dicenmciéls entre vaH h y
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mujer. Por gjemplo, el adolascenle vardn, arrayla sus problemas peleando y la

adolescenle; hace comenlarios malinlencionados ¢ se enoja.

Aomedida que el adolescante “maduira”, la corleza puede escoger cual conducla

aclivar, pero | forma de abordir los problemas de la vida conlinua siendo

diferenle entre varon y mujer.

Amnque  exislen excepciones, las investigaciones demuestran las siguienles
conacleristicas del género en ol cerebre, que deben motivarnos a refllexionar

‘sobire nueslra praclica educativa.

Las cinaclonislicas dilerenciales  en habilidades no se deben confundir con
superiotidad de uno u olro sexo.  Lxislen dilerencias enlie personas del mismo
sexo y lambién exislen dilerencias deterininadas por el conlexlo. También

debemos senalar que eslas dilerencias dependen del cicio evolulivo de desarrollo

DIFERIZNCIAS COGNITIVAS: ESTRUCTURALES Y TFUNCIONALES ENTRIZ
V/\RUN Y MUJLR

C LRI PRO Dl.. V/\RON C[:RER () DL MU !FR
,()[(?!)“) r’(' Mayo! lmna-m Cerebro. 10% mas pequeno que del
\mron

,vlulas "r’l(‘hlﬂlfj ,ncuunruldq con

mayor ('Ol‘suhfi

liene mas acentuada 1a |&1|_£=.l'.1]|i,{ﬂcif')l‘1 Mavor (.pnf,lflnd (Io (,ur'u)u ::alluso

de lunciones.

Uiilizan las  neuronas solo - del \J““lal' heuronas e ambos

homislerio izquicrdo cuando leen hemisferios cuando leenr, hablan o

recitan un p(mnm

Dovumllr) verpai lrwnpmnu lpn(}“;,]p

Desanollo verbal mas l;ju_li(;
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mayor

oral mas correccion

fluido,

gramallcal y mayor vocabulario

Capacidades praclicas : deslacan en
capacidades viso espaciales, mayor

deslreza en lareas mecanicas vy

mejores habilidades numéricas

Capacidades practicas: mayor
destreza manual, ensamblaje de
componentes miniaturizaclos,

mecanografia etc.

Superiores en velocidad

y

coordinacion de movimientos

corporales mas gruesos

Superiores en coorclmacmn

nna y
destreza manual.

Mayor facilidad en tareas que exigen

inlerés focalizado (matemalicas)

Facilidad para atender a varias lareas

Proclives a la accién

Tenclencna a hablar

Su cerebro madura entre los 20 y 25

anos

Su cerebro madura entre los 16 y 17

anos

| Cuerpo Calloso 10% mas delgado

Cuerpo calloso 10 % mas grueso que

el del varon

“Los hombres nunca recuerdan”
La facilidad del hombre para olvidar

experiencias desagradables, hace

que sea mas alrevido, desinhibido vy

valiente, en sutua(‘[ones pellgrosas

30%

menos de conexiones entre

hemisferios.

“las mujeres siempre rec neulan
l.a dilicullad de olvidar hace que las

mujeres tengan mas resenlimiento y

falla de perddn.

Cerebro masculino mas especializado

Pragmatico: busca solumones

Una larea a la vez

Pensamuento Imeal mascullno paso a

paso. Pensamlento mas logwo Puccle

Laleralnzacnon cle

funmones

mas
acentua(la

Fmouonal empatlco

Simultanear tareas vy penmmlvnlns

Varlas lareas a Ia vez

'ensamiento  contextual I( Menino ‘

(|nleg|an mas deldlles del mundo «que
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21 Varnnes
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DIFEREMCIAS DE PERSONALIDAD

\//\Ht ]l‘

Pre[leren compelir, aspiraciones de

logro evageradas que lo exponen nes

al ‘2|IP

Proc |IVP N ln n( G um

Tendoencia a asumii Hiesygos

Iumulpn a I)w:( ar wlu( iones
Mas 7onas (mohmlm enc 4rqa(l.1s do

1 sexualidad y la aur_esi('m

| Imuhm" ’H)H'{,IV()‘

||,(||V|(h|;|||::nu_) m%(ulmo hombres

I8 ()mpvllllv“q 0 mun mhlnq

ux m(io

50 distancian lmsu_en

pnr r“:llm'rloq \.hu,llp

JER

los lodc ) Dcnsam

PlO an redes de

iaclores inlerrelacionados.

Pans ;umenlo ma". ml.uhvu

l_ﬂ,pn mrwn ‘( ge%loq

Cag:)ar_:;cia(.ies sensonales mayores,

mas sensibilidad at laclo y a! dolor,

mayoi  discriminacion  audiliva  y

localizacion de les sonidos. Sentido

(‘lt | olfrzln mas c.cscumlinr!o

Proheren C oopemr

Fm-denrn a hah!m

mas  lemperamental

'\/1 as variabie,

(Iﬁblflo n ous houmonns

Se’ eslresa

con el n(_zsgn A mocllda

(ue crece. asume nienos resgos.
Me or escue ha acliva ay nmpalla

zonas encargadas  de

[ XA
Mias

senlir

gralificacion  al ser  sexualmenle

mmlnof‘

.zhru hva nam los

M!J,Pres d.,x'omahm

I||l~'1

Empalia fernet mujeres

( nlabomdumq y sor m!rw

expresion

runh(\llua(i y

M ayor (I(z
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problemas

expresion de emociones

Silencio frenle a los problemas

problemas vy

Comparle sus sus
angustias

Necesita contarlos, explicarlos una vy

olra vez.

Tendencia a proveer y mantener “a la

prole”

Mayor dependencia, mas inlensa

orientacion social

Menor tendencia a buscar ayuda: el
hombre percibe el mundo como
adverso, donde tiene que adquirir

madurez siendo

independiente vy
afrontando el stress mediante el poder
conlrol revelando sus

y el y no

vulnerabilidades.

personas en

quien

- ———

Busca confiar,

tiene redes de apoyo social mayores

que los hombres.

Relaciones de apoyo se centran en

compartir aclividades y experiencias

Comunican y  comparlen

sus
emociones con las relaciones que

consideran intimas.

Tendencia a la conducta afiliativa

Niveles mas allos de dominancia y

asertividad

Mayaor inestabilidad emocional: mayor
tendencia a neurosis, ansiedad vy

depresion

Fuente: Elaboracion propia, extraida de varias investigaciones
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[zn su concoplo thi nplio, la porsonalic Lilr inciuye el o) nperai ne ni.o y el caracler, se
cnprnongrm Gltesto imimynng haZ: 05 hmntlacdbs y cornponenles aprnndidos gue ez
e, nlanlido du la enllura, de kis relaciones ¢ rnniliares. do porlenentia a un

delerinillado ginpo socini y do rrae puosin a m, lirnnpe nislerice .

+ I-aclores hiologicos basicos que incluyen la herencia y olras caraclerislicas
intimamenle ligadas a la infiaesiruclura neuroiogica.

o Jractores bioambienlales que tienen que ver con la fermacion de sislemas
funcionales neuropsicoldgicos durante el desarrollo lemprano, que son los
responsables de la adquisicion de las habilidades cognilivas basicas.

* TFaclores ambientales que se relieren a la peculiar forma de aprendizaje
que se deriva de  la inleraccion individuo-enlormo  y que incluyen la
adquisicion de conduclas madiante ias diversas formas de educacion y de

condicionamienlo

Ias dilorenciag de personalidad que  anatizamos  en el siguienle  cuadro,
tesponden o varias delenminanles, y no son un comun denominader en lodos,

pudiendao exislit excepciones.

De loda esla comparacion podemos distinguir aspeclos importantes. Ignerar eslas

cdideroncias o5 acenluarlns.,
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ANEXOS:

EL GENERO EN EL CEREBRO

Todos lo: seres humanos iniciamos nuesltro ciclo vilal con un sexao determinado
por los cromosomas, sin embargo el cerebro es basicamente femenino hasla la 8
semana «¢n la que desde los pequenos testiculos del embrion, se produce un bano
de teslo:terona que inunda el cerebro masculino. A parlir de ese momenlo los
circuilos cerebrales son masculinos o femeninos, por supueslo que existen

diferenci.is genélicas atribuidas al pequieno cromosomay.

A nivel liormonal, entre los 6 y los 9 meses, exisle tina especie de pubertacl
infantil elapa en la cual, el cerebro del varon se inunda nuevamente de
lesloslercna. Hasla los 24 meses los ovarios de la mujer envian estrogeno al
cerebro. f:stos evenlos hormonales van a influenciar en la conducta de nifio y
nifa. En lainfancia veremos que el juego del varéon es mas aclivo y el juego de la
mujer es simbalico; y si el niio simboliza lo hace como peleador, ‘héroe y
rescalador. La mujer juega a ser cuidadora. Y es que ¢l juego por géneto r;() €y

un constructo social, diferentes investigaciones prueban esta aseveracion.
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