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Programa de Atencion para las Relaciones Exitosas y Saludables

(PARES): disefio de los modulos 3,4y 5

Ana Catalina Bolafios Fernandez', Maria Isabel Garcia Garcia?, Jennifer Valeria Loaiza

Quintero®, Viviana Pedroza Cardenas*, Vanessa Calle Arciniegas’ y Lina Villegas Avila®
Resumen

El presente desarrollo tecnologico tuvo como objetivo disefiar los modulos 3, 4 y
5 correspondientes a las tematicas de comportamientos evitativos, comunicacion
constructiva, y, fortalezas y actitudes positivas del Programa de Atencion para las
Relaciones Exitosas y Saludables (PARES). El disefio se llevé a cabo en tres fases:
en la primera, se realizd una revision tedrica sobre las tematicas a desarrollar en
los médulos. En la fase dos, se disefio la estructura metodologica de los mddulos,
siendo estd conformada por el objetivo general, objetivos especificos, contenidos
del moédulo, tiempo de ejecucion, actividades practicas y tedricas, materiales
necesarios y encargados. En la fase tres, se disend el material de apoyo para el
terapeuta y los participantes del programa, esto se realizd por medio de una lluvia
de ideas con ayuda de una matriz, tomando en cuenta la viabilidad, tiempo,
facilidad de implementacion, innovacion y riesgo.

Palabras clave: comportamientos evitativos, comunicacidon constructiva,
fortalezas y actitudes positivas.
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¢ Psicologa, Magister en psicologia clinica, directora del trabajo de grado.
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Care Program for Successful and Healthy Relationships (PARES):
design of modules 3, 4 and 5

Ana Catalina Bolafios Fernandez’, Maria Isabel Garcia Garcia®, Jennifer Valeria Loaiza
Quintero’, Viviana Pedroza Cardenas'’, Vanessa Calle Arciniegas'! y Lina Villegas

Avila'?

Resumen

The objective of this technological development was to design modules 3, 4 and
5 corresponding to the themes of avoidant behaviors, constructive
communication, and strengths and positive attitudes of the Care Program for
Successful and Healthy Relationships (PARES). The design was carried out in
three phases: in the first, a theoretical review was carried out on the themes to be
developed in the modules. In phase two, the methodological structure of the
modules was designed, consisting of the general objective, specific objectives,
module contents, execution time, practical and theoretical activities, necessary
materials and those in charge. In phase three, the support material for the therapist
and program participants was designed; this was done through brainstorming with
the help of a matrix, taking into account feasibility, time, ease of implementation,
innovation and risk.

Keywords: avoidant behaviors, constructive communication, strengths and positive

attitudes.
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Capitulo primero
Introduccion

El presente proyecto se enmarca dentro del grupo de investigacion “Psicologia de
la salud, del deporte y clinica”, cuya linea de investigacion se centra en la “salud mental,
bienestar psicologico y desarrollo” de la Universidad El Bosque.

Este desarrollo tecnoldgico es la continuidad del Programa de Atencidn para las
Relaciones Exitosas y Saludables (PARES), desde el enfoque de la terapia integrativa de
pareja, orientado a parejas que inician su convivencia. En la etapa inicial del estudio, se
defini6 la estructura del programa de cinco moddulos con base en los principios o
mecanismos de cambio en terapia de pareja, establecido por Benson et al. (2012), que se
describen a continuacion: (a) Alterar puntos de vista de la relacion; (b) Modificar el
comportamiento disfuncional; (¢) Disminuir conductas de evitacion dentro de la relacion
de pareja; (d) Mejorar la comunicacion; y (e) Promover las fortalezas. Posteriormente, se
estableci6é el nivel de validez de contenido por medio de la evaluacion por juicio de
expertos. Luego, se disefid el primer mddulo “Alteracion de puntos de vista de la relacion”
con sus respectivos ejes tematicos y actividades, asi como la guia para el terapeuta y
manual para los participantes de este primer modulo (Plata et al., 2022).

En la segunda parte, se realizo la construccion del contenido del segundo modulo
“Modificacion disfuncional” para el cual inicialmente se definieron los ejes tematicos y a
partir de ellos, se construy6 el nombre del médulo: “Emocionantemente en pareja” y las
actividades que lo componen (Boom et al., 2023).

Este trabajo de grado se enfoco en el disefio de los modulos 3,4 y 5 del programa

PARES, en los cuales se abordaron los siguientes temas: disminuir conductas de evitacion
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dentro de la relacion de pareja, mejorar la comunicacion y promover las fortalezas. Para
el desarrollo de este trabajo se realizd una revision tedrica y empirica de los conceptos
pertinentes. Con base en esta revision, se definidé la estructura metodologica de los
modulos y se elabor6 el material de apoyo de los tres mddulos para el terapeuta y los
participantes.

Con respecto al moddulo tres “disminuir conductas de evitacion dentro de la
relacion de pareja” se presentaron los principios de la terapia conductual integral de pareja
(Christensen et al., 2020; Jacobson y Christensen, 1996) donde se describieron los factores
que influyen en la evitacion y los programas de prevencion. Asi mismo, se propuso
elaborar herramientas y estrategias efectivas para identificar, expresar y manejar las
emociones de manera efectiva dentro de la relacion, promoviendo asi una mayor conexion
emocional y un clima relacional mas saludable.

El mddulo cuatro “Mejorar la comunicacion” buscé abordar la creciente necesidad
de herramientas y habilidades que fortalezcan la comunicacion entre parejas, dado que una
comunicacion deficiente puede conducir a malos entendidos, conflictos y deterioro de la
relacion. El objetivo principal de este modulo fue desarrollar una comunicacion asertiva
que le permita a la pareja expresar emociones, pensamientos, diferencias y limites desde
el respeto y validacion hacia el otro.

El modulo quinto “Promover las fortalezas” tuvo como propdsito el uso de
estrategias que permitan a las parejas identificar, cultivar y aprovechar sus cualidades
individuales y compartidas, y de esta forma, poder fomentar una mayor resiliencia,
satisfaccion y cohesion en la relacion, reconociendo la importancia de un enfoque basado

en las fortalezas a través de la psicologia positiva y la terapia integrativa de pareja. En este
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modulo las parejas podran afianzar las siguientes fortalezas de cardcter: amor, apego,
humor e inteligencia social (tiempo de ocio).

En conclusion, la construccion de estos tres modulos buscd fomentar en las parejas
que inician convivencia, estrategias y habilidades para fortalecer y mejorar la satisfaccion

en la relacion de pareja.

Justificacion

Las relaciones cercanas son fundamentales para la mayoria de las personas, dado
que los companeros de vida influyen mutuamente en los proyectos y resultados personales.
Como consecuencia, las dindmicas maritales influencian aspectos como los hébitos de la
salud, la respuesta al estrés y al bienestar emocional (Kiecolt-Glaser y Wilson, 2017).

Teniendo en cuenta que las relaciones saludables interfieren en la salud fisica y
mental de las personas, es relevante tener en cuenta que las intervenciones preventivas en
pareja son beneficiosas. En un metaandlisis realizado por O'Malley et al. (2023), se
observa que estas intervenciones pueden generar cambios significativos en diferentes
aspectos. Se encontraron evidencias de cambios en el comportamiento dentro de la
relacion, una mejora en la experiencia general de la misma, en la calidad de la
comunicacion, asi como un funcionamiento mejorado tanto a nivel individual como en las
relaciones en si mismas, una mayor comprension del funcionamiento interactivo de la
pareja, una mejora en la gestion de conflictos, el desarrollo de nuevas formas positivas de
relacionarse y conectarse, y la capacidad de dejar de lado expectativas preconcebidas sobre
la relacion o realizar cambios personales que contribuyan positivamente a la misma.

Es relevante intervenir en las parejas debido a que, se han encontrado cifras

significativamente altas relacionadas a los divorcios presentados en Colombia, por
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ejemplo, gracias a los datos de la Superintendencia de Notariado y Registro (2023), se
evidenciaron un total de 25.272 casos de divorcio en el afo 2023, lo cual indica posibles
relaciones disfuncionales de pareja que han causado disoluciones de matrimonios; por otro
lado, en este mismo afio se registraron un total de 68.843 matrimonios civiles de parejas
heterosexuales.

Los divorcios no solo afectan a la pareja, sino también al entorno familiar. Segiin
un estudio realizado por Nuifiez (2017), los nifios escolarizados cuyos padres se han
divorciado presentan afectaciones a su salud mental y funcionamiento normal, como
sintomas de ansiedad, tristeza, irritabilidad, angustia, dificultades de atencion, bajo
rendimiento académico, problemas para relacionarse con sus pares y adultos,
intranquilidad, agresividad, pérdida de apetito, trastornos del suefio, ademas de cefaleas,
nauseas y vomitos frecuentes. Entre los factores que pueden agravar estas situaciones se
encuentran la presencia de las nuevas parejas de los padres, la formacion de familias
reconstituidas, cambios de residencia, escuela y amistades, una reduccion en el poder
adquisitivo, la convivencia forzada con familiares de uno de los padres y la disminucion
del contacto con el progenitor con el que no residen.

Por otra parte, Odis (2021) realiz6 un estudio donde evidenci6 que el divorcio tiene
efectos psicologicos y emocionales en las mujeres y en los hijos. Las mujeres pueden
experimentar distintos sintomas desde la falta de energia, dolores fisicos, ansiedad,
trastornos de suefio, entre otros, asi mismo, los hijos pueden experimentar un mayor
aislamiento social, lo que provoca mayores sentimientos de soledad, infelicidad, baja

autoestima y seguridad de los hijos.
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De acuerdo con Vargas et al. (2022) el divorcio se puede considerar como un
desajuste emocional en la pareja con o sin hijos, ya que rompe con el equilibrio emocional
normal de la familia, lo que conlleva a que los miembros esta se encuentren en un estado
de expectativa sobre lo que sucedera después, esto es denominado como acomodo
emocional. El proceso de divorcio se experimenta como un duelo, ya que conlleva a la
pérdida emocional y material de la otra parte, en el que se viven las etapas de negacion,
negociacion y aceptacion.

Es importante tener en cuenta las consecuencias econdmicas cuando se lleva a cabo
un proceso de divorcio. Este proceso puede generar diferentes efectos econdmicos y
sociales para la pareja, entre los cuales estan: el pago de honorarios a abogados,
compensaciones econdmicas y division de la sociedad conyugal (Cedefio et al., 2012).

Por otro lado, dada la necesidad de abordar un aspecto fundamental pero a menudo
subestimado en las relaciones de pareja: la gestion y comprension de las emociones, surgid
el modulo tres “Disminuir conductas evitativas dentro de la relacion de pareja” puesto que
la evitacidn emocional, caracterizada por la supresion o el desplazamiento de emociones
dificiles, puede tener consecuencias negativas significativas en la dindmica relacional,
socavando la intimidad, la confianza y la satisfaccion en la pareja (Benson et al., 2012).

El moédulo cuatro “Mejorar la comunicacion” tiene como objetivo brindar
estrategias para mejorar la comunicacion en pareja. Esto es crucial debido a la importancia
fundamental que tiene la comunicacion efectiva en las relaciones interpersonales,
especialmente en el &mbito de las relaciones de pareja, ademads se ha observado que entre
mejor comunicacion exista en la relacion, mayores niveles de satisfaccion y emociones

positivas experimentara la pareja (Zurita, 2023).
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El quinto mddulo “Promover las fortalezas™ tiene como finalidad generar en las
parejas una satisfaccion subjetiva frente a su relacion, donde logren identificar las
fortalezas que han adquirido a lo largo de los mddulos anteriores y durante su relacion
(Benson et al., 2012). El amor, apego, humor y la inteligencia social (tiempo de ocio) son
fortalezas del caracter que se consideran importantes para mejorar las relaciones
interpersonales y es por esto, que se tuvieron en cuenta para aumentar en la pareja la
percepcion positiva sobre su relacion (Brauer et al., 2022).

En otro orden de ideas, Rivera et al. (2015) consideran que es de gran importancia
la creacion de programas preventivos enfocados en las relaciones de pareja con el fin de
aumentar las probabilidades de éxito en la convivencia, esto tendria como objetivo permitir
que las parejas adquieran habilidades de resolucion de problemas, comunicacion asertiva,
comprension, empatia y a su vez, aumenten su capacidad de adaptacion una vez inicien
una convivencia. Por ejemplo, en el caso de Chile se han llevado a cabo programas
educativos para parejas y matrimonios, lo cual no sélo genera un beneficio para los
participantes sino también para la sociedad misma, esto debido a que se reducen los indices
de casos de violencia doméstica, divorcios o separaciones en las parejas. Adicionalmente,
se aumenta la estabilidad relacional y satisfaccion percibida por las parejas, permitiendo
una mejora en la salud mental y emocional de estas personas.

Finalmente, frente al alcance de este trabajo, cabe mencionar que en esta fase se
hizo la descripcion del proceso de construccion de los tres modulos del programa, con sus

respectivas actividades y material de apoyo.
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Objetivo general
Disefiar los modulos de Comportamientos evitativos, Comunicaciéon Constructiva
y Fortalezas y actitudes positivas del Programa de Atencion para las Relaciones Exitosas
y Saludables (PARES).
Objetivos especificos
e Describir la estructura metodologica.

e Disefar el material de apoyo para los tres modulos.



PROGRAMA PARES: MODULOS 3,4 Y 5

Capitulo segundo
Componentes de las intervenciones en pareja
Terapia Integrativa de Pareja

La terapia integrativa de pareja se enfoca en la aceptacion de las diferencias que se
pueden presentar en una pareja como un vehiculo para asi construir una intimidad mas
fuerte. Ademas, tiene en cuenta la historia de la pareja y como ha evolucionado a través
del tiempo (Christensen et al., 2020; Jacobson y Christensen, 1996).

Por lo tanto, resulta relevante considerar que Benson et al. (2012) establecieron
cinco mecanismos de cambio para abordar los puntos de vista dentro la relacion de pareja.
Estos mecanismos incluyen la modificacion del comportamiento disfuncional, la
reduccion de conductas de evitacion dentro de la relacion de pareja, fortalecimiento de la
comunicacion y la promocion de las fortalezas. En este contexto, el presente trabajo se
enfoca en los tres tltimos mecanismos de cambio.

Evitacion en Pareja

La evitacion corresponde a uno de los problemas mas frecuentes que presentan las
parejas que inician terapia. Esta limita la capacidad de la pareja para experimentar
intimidad emocional durante sus interacciones, manteniendo una sensacion de poca
cercania. Ademés de impedir la intimidad, la evitacion emocional facilita el
mantenimiento de patrones de interaccion disfuncionales como el de demanda-retirada (las
peticiones o exigencias de cambio de uno de los miembros se topan con la retirada del otro
en forma de actitud defensiva, evitacion o negativa a discutir el tema), o el de evitacion
mutua (determinadas cuestiones son tan emocionalmente angustiosas para la pareja que se

evitan por completo). La demanda-retirada o la evitacion mutua pueden funcionar como
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un medio para escapar de los sentimientos de ansiedad, dolor o culpa que pueden
acompanar a las discusiones conflictivas (Benson et al., 2012).

Este concepto tiene relacion con las personas con patrones de apego evitativo, pues
tienden a utilizar estrategias de desactivacion (estrategia secundaria del apego ante el
estrés) lo cual se manifiesta en negacion de necesidades emocionales y mantencion de
distancia emocional (Guzman et al., 2015). Este tipo de apego evasivo se da cuando las
personas presentan dificultad para confiar en sus parejas y tienden a sentir que sus parejas
requieren de mas intimidad de la que ellos pueden brindarles (Holmes, 2014).
Comunicacion en Pareja

Segiin Benson et al. (2012), el principio relacionado a “mejorar la comunicacioén”,
se refiere a incentivar estrategias de resolucion de conflictos y comunicacion efectiva,
utilizando técnicas como los ensayos dentro de sesiones, que favorecen a adquirir
habilidades por medio de la practica. Por otro lado, menciona que la comunicacion es uno
de los objetivos principales dentro de una terapia efectiva de pareja, puesto que facilita la
obtencion de nuevas competencias y favorece la relacion de pareja.

En este orden de ideas, Gauna (2020) plantea que la comunicacién se refiere a un
proceso de intercambio de ideas, en el cual, al hacerse desde un lenguaje asertivo, se logran
expresar emociones, sentimientos y opiniones sin generar conflictos que puedan herir la
susceptibilidad de la otra persona. Esta forma de comunicacion es indispensable para
generar unas relaciones interpersonales sanas, puesto que parte desde el respeto hacia el
otro.

La asertividad contiene una serie de caracteristicas que ayudan a entender su

naturaleza e importancia, sobretodo, dentro de las relaciones de pareja; se ha encontrado
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que su objetivo principal es instaurar una conexidn intima, sin juicios y honesta con la
pareja, en un ambiente que permita expresar ideas sin causar una discusion; se busca
ademas, que se dé una escucha activa y comprension de lo que se habla en la conversacion,
de esta forma, se podra implementar correctamente un espacio para el dialogo (Zurita,
2023).

Adicional a los conceptos antes mencionados, también podemos explorar técnicas
de solucion de problemas como método para disminuir conflictos con la pareja. Segun
Bados y Garcia (2014), es importante adquirir estas habilidades con el fin de reducir lo
maximo posibles conductas desadaptativas en las relaciones con otros, ademas, resolver
de forma eficiente los conflictos ayudaria a generar mejores relaciones interpersonales. Si
tomamos estas técnicas como algo en que la pareja debe trabajar de forma conjunta, se
observaria una relacion mds so6lida y constituida, donde ambas partes encontrarian un
punto en comun para resolver sus dificultades, por tanto, en un futuro, los problemas
podrian solucionarse de maneras mas rapidas y sin tanto desgaste emocional.

Sin embargo, existen diversos obstaculos en el uso de la comunicacion asertiva que
alejan a las personas de tener un buen estilo comunicativo, entre ellos se encuentran el no
encontrarse en un espacio adecuado para dialogar, como lo seria estar en un lugar con
mucho ruido que cause estrés entre las partes; también, el uso de lenguaje y tono pasivo
agresivo puede influir en la presentacion de un conflicto, ademas, si se usan juicios se
podria perder el objetivo de la escucha activa y dejar de lado el mensaje proporcionado
por el hablante (Zurita, 2023).

Con el fin de contrarrestar estos inconvenientes es necesario autoobservarse e

involucrarse mas dentro del proceso comunicativo, prestando especial atencion a la forma
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en que se interactia con el otro. En este orden de ideas, es necesario siempre destinar una
ubicacion adecuada para comunicarse y asi evitar distractores externos que puedan alterar
el proceso; también usar un lenguaje respetuoso y amable, con el fin de asegurar que el
receptor esté en total disposicion para escuchar activamente las ideas; ademas, es
pertinente estar dispuesto a adaptarse a las necesidades de la otra persona en caso de que

el espacio de didlogo actual no esté siendo productivo (Zurita, 2023).

Fortalezas y Actitudes Positivas

De acuerdo con Benson et al. (2012), es usual que en las terapias de pareja se
centren principalmente en las dificultades que se presentan dentro de la relacion, sin
embargo, es de gran utilidad abarcar las cualidades, reforzando y promoviendo las
fortalezas, las cuales, ayudan a las parejas a centrarse en las cosas positivas; con la terapia
de pareja se pretende lograr consolidar una relacion en la que no solamente se aborden los
problemas, sino que también se tengan en cuenta las fortalezas que los mantiene unidos y
se logre concluir con una relacion satisfactoria y sostenible.

Seguin Brauer et al. (2022), las fortalezas se relacionan de manera diferencial con
resultados como el bienestar y la satisfaccion con la vida contribuyendo en el 4mbito de
las relaciones; en especial las fortalezas de caracter puesto que contribuyen a la formacion,
experiencias de las relaciones y como las personas interactian con su pareja; considerando
fortalezas del caracter tales como gratitud, bondad, amor, apego, trabajo en equipo,
inteligencia social y liderazgo.

Igualmente, el tiempo de ocio que se comparte entre las parejas se observa como
beneficio significativo, siendo asi una fortaleza aplicada a la inteligencia social. Puesto

que las actividades pueden ayudar a construir el sentido de la relacion, permiten que se
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enfoquen en el otro, sentirse como prioridad para la pareja, incrementa la comunicacion,
aprenden a trabajar en equipo y experimentar una conexidon emocional, causando una
impresion positiva en la misma (Vargas-Nieto et al., 2018).

De igual manera, el amor segun Garcia et al. (2016) es visto como un “todo” que
esta compuesto por partes con una influencia biologica y con roles aprendidos, los cuales
son establecidos en la persona a través de la observacion de las normas sociales. Aqui se
encuentran tres componentes importantes: la intimidad, que se refiere a la conexion
emocional con la pareja, lo que causa una sensacion de calidez y cercania con esta persona;
la pasion, relacionada a la atraccion fisica y sexual; y por ultimo, se encuentra el
compromiso, el cual, a corto plazo se asocia con la decision voluntaria de amar a la pareja,
mientras que a largo plazo se refiere al mantenimiento del amor y carifio, lo que implica
satisfaccion en la relacion de pareja y una fortaleza a seguir desarrollando.

De acuerdo con Gomez et al. (2011), las personas que mantienen un apego seguro
logran interpretar mejor las necesidades del otro, son mas empaticas, pueden brindar un
mejor apoyo emocional y se desenvuelve eficazmente en situaciones amenazantes, ademas
de esto, el apego estd vinculado con el sistema sexual por medio de la intimidad y la
proximidad emocional.

En cuanto al humor, Mora y Quintana (2010), mencionan que es definido como
uno de los estimulos que estan ligados a la felicidad, parte de un rasgo psicologico que
permite responder a diferentes tipos de estimulos, y va ligado con la risa, lo cual, aporta
beneficios para las relaciones de pareja, como reducir el estrés, mejorar la interaccion

personal y promover el bienestar.
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Por otro lado, respecto al marco empirico de las tematicas se encontrdé que en un
estudio realizado por Ulloa (2022) sobre los estilos de apego, se encontraron diferencias
importantes entre el apego evitativo o inseguro con el apego seguro. Se evidencid que las
personas con un apego evitativo tienden a evitar las conductas de intimidad y acercamiento
con su pareja, debido a que presentan una desconfianza con las demas personas, por ello
se distancian y prefieren tener una mayor independencia. En cambio, aquellos individuos
con apego seguro logran una mayor regulaciéon de emociones, autoestima mas alta, y por
tanto, se permiten confiar en otras personas y expresar sus emociones mas facilmente. En
este orden de ideas, se observd que a las personas que tienen un estilo de apego evitativo
se les dificulta mas el ajuste diddico con la pareja, es decir, adaptarse a una relacion
afectiva de forma eficiente.

También existe la investigacion realizada por Bretaiia et al. (2020), en esta se tenia
como objetivo evaluar como las formas de manejo de conflictos impactan en la relacion
de pareja entre la dimension de apego evitativo y la percepcion de satisfaccion en las
relaciones, utilizando una muestra de 274 participantes; los resultados obtenidos
demostraron que cuando se presentan comportamientos evitativos durante los conflictos,
como por ejemplo escapar de las discusiones, se da una percepcion negativa en la
satisfaccion de la relacion de pareja, no obstante, cuando se resuelve efectivamente el
problema en conjunto, se genera una percepcion positiva de la relacion entre los
individuos.

En este orden de ideas, se dio un fendmeno de evitacion a conflictos durante la
pandemia por COVID-19 en el estudio de Li y Samp (2021), donde se evaluaron 411

adultos que tenian una relacion con personas de su mismo sexo. Al igual que en el estudio
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previamente mencionado, se encontrd una relacion inversamente proporcional entre la
evitacion de expresar inconformidades hacia la pareja con la satisfaccion percibida dentro
de la relacion; adicionalmente, fue posible evidenciar que, debido al confinamiento, se dio
un aumento de conductas evitativas durante la convivencia, este suceso se dio puesto a que
se demostrd que la amenaza percibida hacia el coronavirus y el aumento de impactos
adversos en la vida diaria afectaba positivamente la evitacion al conflicto.

Ahora bien, al comprobarse que las conductas evitativas afectan la percepcion en
la relacion de pareja, también hay estudios que demuestran que se da una afeccion a la
salud mental cuando se dejan de emitir conductas de acercamiento en la relacion. Debrot
et al. (2021) encontraron que, independientemente de que una persona tenga un estilo de
apego evitativo, necesita contacto afectuoso de su pareja; esto concluiria que, de darse una
evitacion a las necesidades de apego, como lo son el contacto fisico, se daria una reduccion
del bienestar psicoldgico.

En un estudio desarrollado por Zurita (2023), se tuvo como objetivo general hallar
la relacion entre la comunicacion asertiva y la satisfaccion marital por medio de la
aplicacion de instrumentos psicométricos en 50 parejas de la ciudad de Ambato, Ecuador.
Se descubrid que, las parejas que obtuvieron resultados favorables en el Cuestionario de
Asercion de Pareja que mide los estilos de comunicacion, concordaban con las parejas que
tenian un resultado alto en la escala de satisfaccion marital. Especialmente, se encontro
una relacion positiva con la satisfaccion en aquellos que tenian un estilo comunicativo de
asercion (expresion de emociones sin agresividad), consenso (resolucion de conflictos) ,

asertividad y cohesion.
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Es relevante mencionar, un estudio aleatorizado realizado por Pascal et al. (2020)
cuyo objetivo fue evaluar la eficacia de un programa de intervencion de Psicologia Positiva
de autoayuda autonoma basada en la teoria para parejas sobre el proceso de adaptacion a
la relacion, la satisfaccion con la vida, los patrones de comunicacion y la vida afectiva en
cada miembro de la pareja. En este estudio de cuatro semanas se asignaron a 20 parejas a
un grupo de intervencion y 18 a un grupo control en lista de espera, se realizaron
evaluaciones antes y después de la intervencion. El estudio evidencié mejoras en las
emociones positivas, las pautas de comunicacion reciproca y el ajuste diddico. Este estudio
piloto sugiere que la realizacion de actividades intencionales en pareja favorece a las
emociones positivas individuales y al funcionamiento diddico.

Por otro lado, Boiman y Littman (2022) realizaron un estudio con una muestra de
177 parejas casadas, que tenia como objetivo examinar la asociacion entre las fortalezas
del carécter y la satisfaccion conyugal, teniendo en cuenta estudios previos que mostraron
que los rasgos de personalidad de cada conyuge contribuyen a la calidad de su relacion.
Para este estudio se esperaba encontrar una conexion entre las fortalezas de la pareja y su
calidad matrimonial, para ello, utilizaron un modelo de interdependencia actor-pareja, para
examinar tres factores de la fortaleza (cuidado, autocontrol y curiosidad), tanto para la
pareja como individualmente, fueron evaluados mediante indices que miden la satisfaccion
conyugal, la intimidad y el agotamiento, los hallazgos evidenciaron que los tres factores
de las fortalezas estaban relacionados con los indices de calidad, con estos hallazgos
pretenden aportar a los estudios previos para entender la relacion entre las fortalezas del

caracter y el bienestar mental de las parejas.
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De igual manera, Brauer et al. (2022), llevaron a cabo un estudio sobre la similitud
entre las fortalezas del caracter (rasgos valorados positivamente) de 211 parejas, divididas
en dos grupos de estudio, para el estudio 1, utilizaron una muestra de 68 parejas a quienes
les aplicaron el Inventario de Fortalezas VIA, de 240 items, con el propodsito de comprobar
la dimension entre las similitudes de las parejas en cuanto a sus fortalezas del caracter.
Para el estudio 2, a 143 parejas les aplicaron un formulario breve de 24 items y medidas
de satisfaccion con la vida y las relaciones, con el objetivo de replicar los hallazgos del
primer estudio. Para ello, utilizaron una forma breve del cuestionario de fortalezas, el
resultado de esta muestra no arrojo similitudes que se relacionaran con la satisfaccion de
las parejas, con este estudio también se pretendia ampliar investigaciones sobre las
fortalezas del caracter en las relaciones de pareja.

Asi mismo, Habenicht y Schutte (2023) investigaron si las intervenciones
centradas en ayudar a las personas a reconocer las fortalezas de sus parejas influyen en la
satisfaccion de su relacion, para ello, utilizaron un disefio experimental aleatorio en el
contaron con 243 participantes, a los que asignaron una de las siguientes tres condiciones:
identificacion de las fortalezas de la pareja, una sesion de curiosidad y una condicion de
control, los participantes en cada condicion calificaron la satisfaccion de su relacion actual
y la curiosidad con respecto a las fortalezas de sus parejas. Los participantes en la
condicion de reconocimiento de las fortalezas del caracter de la pareja expresaron mas
satisfaccion en la relacion en comparacion con los participantes del grupo de control. Por
lo que concluyeron que las intervenciones para fortalecer el cardcter deberian usarse para

mejorar la calidad de la relacion de pareja.
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Capitulo tercero

Método

Tipo de estudio

La investigacion que se llevo a cabo es de tipo tecnologico en la cual se disefiaron
los modulos de Comportamientos evitativos, Comunicacion Constructiva y Fortalezas y
actitudes positivas del Programa de Atencion para las Relaciones Exitosas y Saludables
(PARES) Este tipo de estudio se fundamenta en el desarrollo, disefio o adaptacion de
pruebas y aparatos, junto con el estudio de las propiedades psicométricas del mismo
(Montero y Ledn, 2007).

Adicionalmente, el Ministerio de Ciencia, Tecnologia e Innovacion (2016, p.6.)
considera que: “los proyectos de desarrollo tecnoldgico incluyen en su alcance la puesta a
punto de procesos productivos a nivel piloto y la fabricacion de lotes de prueba para el
caso de nuevos productos”.

Participantes

En la presente investigacion no se requirid de la participacion de una poblacién, ya
que soélo se disefiaron los contenidos de los modulos.

La poblacion a la cual esta dirigido el Programa es a parejas que inician su
convivencia. Asi mismo, los mddulos deben ser liderados por terapeutas con experiencia
de dos afios en terapia de pareja y las sesiones estan disefiadas para realizarse en modalidad

presencial. A continuacion, se mencionan los criterios de inclusion y exclusion:
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En cuanto a los criterios de inclusion, este programa va orientado a parejas entre
20-40 afos, parejas heterosexuales que proyectan vivir juntas o que inician su
convivencia sin superar dos afios de relacion.

Por otro lado, los criterios de exclusion fueron: parejas que hayan reportado
violencia, parejas que reporten una infidelidad en curso, parejas en donde alguno de los
miembros tenga psicopatologia, parejas en las que alguno de los miembros tenga
problemas de consumo de SPA y parejas que tengan procesos en comisaria de familia y/o

fiscalia.

Instrumentos

Se utilizd6 una matriz de lluvia de ideas siguiendo lo propuesto por Ericson y
Torlind (2013), donde se tuvo como objetivo elegir las actividades que harian parte de
cada moédulo, teniendo en cuenta la viabilidad, tiempo de construccion del material,
facilidad de implementacion, innovacion de la idea y riesgo.

Procedimiento

Se presentaron las tres fases llevadas a cabo para el disefio de los tres modulos del
Programa PARES.

Fase uno: Se realiz6 una revision tedrica sobre comportamientos evitativos,
comunicacion constructiva y fortalezas y actitudes positivas en pareja.

Fase dos: La estructura metodologica de los mddulos 3,4 y 5 se definid a partir
de los fundamentos de la terapia conductual integrativa de pareja y de los ejes tematicos
(Plata et al., 2022). En cada uno de los médulos se incluyeron los siguientes aspectos segin
Escobar (2017): Objetivo general, objetivos especificos, contenidos del mddulo, tiempo

de ejecucion, actividades practicas y tedricas, materiales necesarios y encargados.
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Fase tres: Se disen6 el material de apoyo para el desarrollo de los modulos, para el
terapeuta y los participantes de los médulos 3, 4 y 5. Para esto, se realizé una lluvia de
ideas con ayuda de una matriz, tomando en cuenta las caracteristicas de las actividades
que se incluirdn en el material de apoyo (Ericson y To6rlind, 2013).

Aspectos éticos

Las consideraciones éticas que se tuvieron en cuenta durante el desarrollo de la
investigacion fueron los propuestos por la American Psychological Association (APA,
2010), y son: (a) beneficencia y no maleficencia, que se refiere a salvaguardar el bienestar
y los derechos de las personas que participen en el programa; (b) fidelidad y
responsabilidad, en donde se aclaran las funciones y obligaciones del psicologo en el
desarrollo del proyecto; (c) integridad, que busca promover la transparencia en el ejercicio
profesional del psicologo; (d) justicia, se promueve la equidad para que los participantes
de este programa accedan y se beneficien de su aporte; y (e) respeto por los derechos y la
dignidad de las personas, que buscan proteger el derecho a la confidencialidad, privacidad
y autodeterminacion.

También se tuvo en cuenta el capitulo VII de la investigacion cientifica, la
propiedad intelectual y las publicaciones el articulo 56, en el cual se establece que los
psicologos tienen derecho a la propiedad intelectual sobre los trabajos que desarrollen, a
partir de los derechos de autor establecidos en Colombia y que estos trabajos pueden ser

publicos con debida autorizacion de los autores.
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Capitulo cuarto
Resultados

De acuerdo con los objetivos de la investigacion, se elabord el material del
terapeuta y los participantes para los médulos 3, 4 y 5 del Programa de Atencion para las
Relaciones Exitosas y Saludables (PARES).

Como primer paso, se llevo a cabo una lluvia de ideas usando como guia la matriz
propuesta por Ericson y Torlind (2013), con el fin de establecer las actividades que se
incluirian en cada mddulo, para esto, se tomaron en cuenta factores como la viabilidad,
innovacion, tiempo de ejecucion, facilidad y riesgo (ver Apéndice A); gracias a esta matriz,
fue posible identificar las actividades mas apropiadas para el desarrollo de los modulos y
que cumplieran con los objetivos planteados previamente.

En cada modulo se incluyeron un total de 4 actividades que respondieron a los
objetivos planteados en cada uno. Ademads, se propusieron una serie de tareas fuera de
sesion para que los participantes puedan continuar aplicando las habilidades trabajadas en
las sesiones.

En primer lugar, se desarrollé el manual del terapeuta (Apéndice B) y el manual
del participante (Apéndice C) para el médulo 3, denominado “Maés cerca de ti”, cuyo
proposito es disminuir las conductas de evitacion en la pareja a través de una serie de
actividades, asimismo, se establecieron los objetivos de los modulos, el tiempo de
ejecucion, los contenidos, los materiales y las personas encargadas de dirigir las

actividades, como se puede evidenciar en la siguiente Tabla 1.
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Tabla 1

Aspectos generales del Modulo tres: Mas cerca de ti

Estructura Elementos del médulo

| | 1
Objetivo general Disminuir conductas de evitacion dentro de la relacion de pareja por

medio de actividades dinamicas.

Objetivos especificos e Identificar conductas de evitacion y acciones que puedan
acercarlos como pareja.
e Aumentar conductas que impliquen contacto fisico.
e Aumentar conductas que favorezcan la vulnerabilidad
emocional con la pareja y la validacion de las emociones.
e Aumentar conductas que favorezcan el tiempo de calidad en

la pareja.

Contenidos del modulo e Conductas de evitacion.
e Contacto fisico.
e La vulnerabilidad emocional con la pareja y la validacion
de las emociones.

e Tiempo de calidad en la pareja.

Tiempo de ejecucion 2 horas
Materiales necesarios e Hojas blancas de papel
e Lapices

e Marcadores
e Colores

e Cuaderno pequeiio que pueda ser usado como diario

Encargados Terapeutas

En este orden de ideas, se propusieron las siguientes actividades (ver Tabla 2): “el

3

muro”, “diario de conexion y vulnerabilidad”, “;qué pas6é en nuestra vida antes de
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conocernos?”’y “conecta conmigo”; dando un total de 2 horas para la realizacion del taller.
Las actividades a desarrollar cuentan con ejercicios que buscan la conexion fisica y
emocional entre la pareja con el fin de disminuir las conductas evitativas en la convivencia,
por medio de la aplicacion de técnicas de mindfulness, tiempo de calidad de pareja,
contacto fisico, la habilidad de la empatia, validacion de emociones, vulnerabilidad
emocional e identificacion de factores que pueden alejar a la pareja y su solucion.

Tabla 2

Actividades Modulo tres-Mas cerca de ti

Actividad Nombre Objetivo T-E

Describir los aspectos que estan construyendo

un muro entre la relacion y paralelamente 50

escribir las acciones que van a realizar para minutos

Actividad 1 El muro

derribar el muro y acercarse como relacion.

Fomentar una conexion emocional y la

Diario de conexion o . .
vulnerabilidad entre los miembros de la pareja,

. 20
Actividad 2 - . L, - .
y vulnerabilidad ~ mejorando la comunicacién y el entendimiento  minutos
mutuo.
(Qué paso en Conocer la historia de vida individual, con el
. fin de fomentar la empatia, conexidn
. nuestra vida antes 30
Actividad 3 . o S, _
emocional, vulnerabilidad y validacion con la  minutos
de conocerse? .
pareja.
Tener conciencia de la importancia del
contacto fisico entre la pareja, para conectar
Actividad4  Conecta CONMIgo  con la realidad, aceptando lo que son, sin 20
minutos

resistir, ni juzgar y centrarse en el momento

presente.

Nota. T-E = Tiempo de ejecucion de la actividad
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El siguiente modulo denominado “Exprésalo, tuvo como objetivo principal
desarrollar habilidades de resolucion de conflictos y comunicacion efectiva con la pareja,
por lo anterior, se elabord el manual del terapeuta (Apéndice D) y el manual del
participante (Apéndice E) en los cuales se establecieron los objetivos especificos que
corresponden a las 4 actividades planteadas, los contenidos del mddulo, el tiempo de
ejecucion, materiales requeridos y los terapeutas como encargados como lo presenta la
Tabla 3.

Tabla 3

Aspectos generales del Modulo cuatro: Exprésalo

Estructura Elementos del médulo

| |
Objetivo general Desarrollar habilidades para la resolucion de conflictos y

comunicacion efectiva.

Objetivos especificos e Fortalecer la comunicacion efectiva en la pareja.

e Entrenar a la pareja en técnicas de resolucion de conflictos

e Fomentar la expresion emocional en la pareja.
Contenidos del e Comunicacion asertiva.
modulo e Técnicas de resolucion de conflictos

e Expresion emocional en la pareja.
Tiempo de ejecucion 2 horas y 25 minutos

Materiales necesarios e (Cuaderno
e Hojas blancas
e Lapices

e 1 dadoy 2 fichas de parqués

Encargados Terapeutas.
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Las actividades planteadas para este mdédulo son (ver Tabla 4): “lanza tus dados”,
“creando soluciones”, “una carta para ti”’ y “preparando un sandwich en vez de una pelea”,
para una duracion de 2 horas y 25 minutos en su aplicacion. Gracias a estas actividades se
busca fortalecer la comunicacién efectiva por medio de técnicas para la resolucion de
conflictos y la expresion emocional entre los miembros de la pareja.

Tabla 4

Actividades del Modulo 4 — Exprésalo

Actividad Nombre Objetivo T-E
Actividad 1 Preparando un Aprender a comunicarse asertivamente con 35
sandwich en vez de  nuestra pareja en situaciones de conflicto minutos
una pelea
Actividad 2 Lanza tus dados ~ Aprender a comunicar ideas, pensamientos, 20

sentimientos y situaciones que existen entre la minutos

pareja a través de una dinamica.

Actividad 3  Creando soluciones Visualizar, planificar y encontrar soluciones y 35
acuerdos sobre un problema en comun, minutos
asegurando que cada uno entienda y acepte sus
responsabilidades y expectativas.

Actividad4  Unacartaparati  Expresion de sentimientos a través de una 45
carta, dado que es una herramienta la cual minutos
ayuda a la pareja a fortalecer la comunicacion

y la conexién emocional.

Nota. T-E = Tiempo de ejecucion de la actividad

Por ultimo, se planted el mdédulo 5 “lo poderoso y fuerte de nuestra relacion”,
donde su enfoque son las fortalezas y actitudes positivas con la pareja. Se disefi6 el manual
del terapeuta (Apéndice F) y el manual del participante (Apéndice G), en los cuales se

establecieron los objetivos a alcanzar por medio del mddulo y las actividades, sus
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contenidos, tiempo de ejecucion, materiales y encargados, lo cual puede visualizarse con
detalle en la Tabla 5.
Tabla §

Aspectos generales del Modulo cinco: Lo poderoso y fuerte de nuestra relacion

Estructura Elementos del médulo
Objetivo general Aumentar las fortalezas y actitudes positivas en la pareja.
Objetivos especificos e Promover las actitudes positivas en la pareja.
e Descripcidn de las fortalezas personales y de la
pareja.

® Aumentar las actividades que promueven las
fortalezas de la pareja.
® (Construccion de metas en pareja.
Contenidos del médulo e Actitudes positivas

e Fortalezas de la pareja
e Actividades que promueven las fortalezas
e Metas en pareja
Tiempo de ejecucion 2 horas
Materiales necesarios e Cuaderno
e Hojas blancas
e Lapices
e Bolsas pequenas (plasticas o de tela)
e Tijeras
e Tablero de corcho
e Post-it
e Lapiceros
e Marcadores
e Fotos impresas de cada uno y en pareja

Encargados Terapeutas.

Se propusieron las siguientes actividades: “lo que hace fuerte nuestra relacion”,
2 <¢

“desafios de fortalezas”, “alimentando la gratitud” y “sofiando juntos”, donde se tiene un

tiempo estipulado de 2 horas. Por medio de estas actividades se espera identificar y
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aumentar las fortalezas personales y compartidas en pareja, y la construccion de metas

conjuntas.
Tabla 6

Actividades del Modulo 5: Lo poderoso y fuerte de nuestra relacion

Actividad Nombre Objetivo T-E
Identificar y describir las fortalezas
Lo que hace fuerte . 20
Actividad 1 . personales y las de la pareja para reconocer
nuestra relacion - ) . minutos
aspectos positivos que consolidan la relacion.
Planear actividades diarias que puedan ir en 45
Actividad 2 Desafios de fortalezas _ )
pro de sus fortalezas como pareja. minutos
) Animar a cada miembro de la pareja a
Alimentado la . . o 20
Actividad 3 ) escribir una tarjeta de agradecimiento para el .
gratitud minutos
otro.
) Visualizar y trabajar conjuntamente por un 35
Actividad 4 Sofiando juntos .. .
futuro positivo minutos

Nota. T-E = Tiempo de ejecucion de la actividad
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Capitulo quinto
Discusion

El presente trabajo tuvo como objetivo disefiar los médulos de Comportamientos
evitativos, Comunicacion Constructiva y Fortalezas y actitudes positivas del Programa de
Atencion para las Relaciones Exitosas y Saludables (PARES), en el cual se describi6 la
estructura metodoldgica y se disefid el material de apoyo para los tres modulos.

En primer lugar, se desarrolldo el modulo 3, el cual tuvo como objetivo crear
actividades para disminuir conductas de evitacion dentro de la relacion de pareja, de
acuerdo con Benson et al. (2012), ya que se identifica en la literatura que la evitacion es
uno de los motivos de consulta de pareja mas frecuentes, debido a que esta ocasiona un
distanciamiento en las relaciones de pareja, genera el mantenimiento de patrones de
interaccion disfuncionales, lo que funciona como un medio para escapar de los
sentimientos de ansiedad y dolor, por ello, en este mddulo se establecio trabajar en
actividades orientadas a fortalecer la relacion a través del afrontamiento de las dificultades
y expresion de los sentimientos para fomentar espacios de interaccion e intimidad.

Con base en la informacion anterior, las actividades de este moédulo estan
orientadas a disminuir las conductas de evitacion. Una de estas actividades, llamada "el
muro", consiste en identificar las conductas que han deteriorado la relacion. Asimismo, se
desarrollaron las actividades del diario de conexion y vulnerabilidad, y "nuestra vida antes
de conocernos", asi como "conéctame", con el objetivo de fomentar la vulnerabilidad entre
la pareja. Esto permitiria aumentar el bienestar psicoldgico de ambos, promoviendo
conductas de acercamiento en la relacion, ya que, segun Debrot et al. (2021), la apertura

hacia el otro es clave para reducir las conductas de evitacion en la pareja.



28
PROGRAMA PARES: MODULOS 3,4Y 5

Siguiendo con este linea, en el modulo 4, el objetivo que se plante6 fue desarrollar
habilidades para la resolucion de conflictos y comunicacion efectiva, teniendo en cuenta
que Gauna (2020), considera que la comunicacion es un proceso de intercambio de ideas,
la cual, debe llevarse a cabo de manera asertiva, para lograr expresar emociones y
opiniones sin generar conflictos ni herir al otro, es por ello, que se decidieron desarrollar
actividades que brindaran herramientas para el fortalecimiento de la comunicaciéon
efectiva, técnicas de resolucion de conflictos y fomentar la expresion emocional en la
pareja.

Adicionalmente, se tom6 como punto de referencia el estudio desarrollado por
Zurita (2023), donde se nombraron estilos y caracteristicas en la comunicacion
importantes para la satisfaccion con la pareja, como lo son la asercion (expresion de
emociones sin agresividad), consenso (resolucion de conflictos) asertividad y cohesion.
En este orden de ideas, se plantearon actividades que promovieron estos estilos
comunicativos en la pareja; se optd por entrenar habilidades de resolucion de conflictos,
comunicacion asertiva (por medio de la técnica del sandwich), expresion de emociones y
escucha activa; esto podria impactar de forma positiva a las parejas participantes del
programa, quienes podran adquirir habilidades en su comunicacién, y por tanto, mejorar
la percepcion y satisfaccion con su relacion.

Por ultimo, en el médulo 5 se plante6 trabajar en aumentar las fortalezas y actitudes
positivas en la pareja, de acuerdo con Benson et al. (2012), quien sefala que durante la
terapia de pareja se trabaja principalmente en las dificultades que atraviesa la relacion, no
obstante, es importante y de gran utilidad incluir las cualidades y promover las fortalezas

que existen dentro de la relacion de pareja, las cuales, permitiran centrarse en lo positivo
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y de esta manera, lograr hacerle frente a las dificultades. Por lo tanto, dentro de este
modulo se establecio entrenar a las parejas a través de actividades y ejercicios en los que
se logre promover las actitudes positivas, reconocer las fortalezas personales y de pareja,
y en la construccidén de metas en conjunto.

Al elegir los contenidos y actividades del modulo, fue fundamental centrarse en
asuntos verdaderamente relevantes y significativos que impactan las relaciones de pareja,
organizandose de manera asertiva y con un proposito claro, de tal forma que las parejas
logren integrar las actividades en la vida diaria, durante y/o fuera de terapia, de manera
que les permita desarrollar las habilidades necesarias para fortalecerse y vincularse.

En cuanto a la forma de aplicacion, nos parecio pertinente desarrollar nuestro
programa por medio de talleres o actividades para la implementacion de cada uno de los
modulos, partiendo de la premisa que el aprendizaje experiencial es fundamental para el
desarrollo de habilidades interpersonales, al contar con una dindmica participativa
logramos que las parejas no solo reciban informacion tedrica, si no que también tienen la
oportunidad de practicar y aplicar lo aprendido en un contexto grupal, con el apoyo de
facilitadores especializados en este caso el terapeuta quien guiaré las actividades. de esta
manera podemos fomentar la interaccion, el apoyo mutuo y lograr que cada uno pueda
compartir sus experiencias y desafios (Gleason y Rubio, 2020).

De igual manera, se planted la asignacion de tareas al finalizar cada moddulo
buscando que las parejas puedan consolidar y poner en practica las habilidades adquiridas,
estds tareas promueven la reflexion sobre las interacciones y la comunicacion en la
relacion, por lo tanto, al aplicar estas actividades en su cotidianidad las parejas no solo

refuerzan los conceptos discutidos, sino que también desarrollan habitos que contribuyen
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a la salud y estabilidad de su relacion a largo plazo. De este modo, las tareas se convierten
en un catalizador para el cambio, empoderando a las parejas a abordar las dificultades y a
reconocer y celebrar sus fortalezas, lo que es fundamental para construir un vinculo solido
y resiliente.

Es importante tomar estos resultados con precaucion, no se pueden generalizar este
Programa, debido a limitaciones como diferencias individuales que presenta cada pareja
participante. Por otro lado, es importante tener en cuenta la influencia de las variables
personales de los terapeutas que implementen el programa. Finalmente, otro factor
identificado es el tiempo y el numero de actividades de cada mddulo, ya que pueden limitar
el cumplimiento de los objetivos de los mddulos.

Respecto a las recomendaciones del estudio, se sugiere validar el programa con
jueces expertos y posteriormente, es pertinente ponerlo en practica con la poblacion
objetivo, para asi fomentar un conocimiento mas integral de su eficacia frente a la mejoria
y fortalecimiento de las habilidades en las relaciones de pareja. Por otro lado, se considera
pertinente que cada terapeuta encargado de aplicar el taller haga una evaluacion previa
para determinar que la pareja es apta de acuerdo con los criterios de inclusion. Asi mismo,
el terapeuta es libre de desarrollar las actividades del taller en el tiempo que considere
oportuno, teniendo en cuenta las necesidades de las parejas.

A modo de conclusion el estudio se centrd en disefiar un Programa de Atencion
para las Relaciones Exitosas y Saludables (PARES) dirigido a parejas que inician su
convivencia, con el objetivo de fortalecer sus relaciones. Para esta fase de la investigacion,

se desarrollaron modulos enfocados en mejorar la comunicacion, resolver conflictos y
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fortalecer los vinculos afectivos. El programa se basa en evidencia cientifica y busca

prevenir problemas futuros en las relaciones de pareja.
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