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Principios basicos del médulo

Segun Benson et al. (2012), el principio relacionado a “mejorar la comunicacién”, 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 obtenciéon de nuevas
competencias y favorece la relacion de pareja.

En este orden de ideas, Gauna (2020) plantea que la comunicacion 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 que su objetivo
principal es instaurar una conexion intima, sin juicios y honesta con la pareja, en un ambiente
que permita expresar ideas sin causar una discusion; se busca ademas, que se de una escucha
activa y comprension de lo que se habla en la conversacion, de esta forma, se podra
implementar correctamente un espacio para el didlogo (Zurita, 2023).

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, ademads, 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 en
que se interactlia 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 que el espacio de didlogo
actual no esté siendo productivo (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 méximo posible
conductas desadaptativas en las relaciones con otros, ademads, 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 mas
solida y constituida, donde ambas partes encontrarian un punto en comun para resolver sus
dificultades, y por tanto, en un futuro, los problemas podrian solucionarse de maneras mas
rapidas y sin tanto desgaste emocional.

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 auténoma 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 diadico. Este estudio piloto sugiere que la realizacioén de
actividades intencionales en pareja favorece a las emociones positivas individuales y al
funcionamiento diadico.

Para iniciar este modulo es importante que el teraputa realice psicoeducacion sobre la
técnica del DEAR MAN, teniendo en cuenta, que esta estrategias que se utiliza para ayudar a
las personas a expresar sus necesidades de una manera efectiva y asertiva, sin recurrir a
conductas destructivas o a la pasividad, con esto, se podrad favorecer la comunicacion efectiva
entre los miembros de la pareja.

De acuerdo con Linehan (2020) el DEAR MAN, es una técnica utilizada para la
asertividad, que tiene como objetivo mejorar la habilidad para comunicar deseos, necesidades
o preocupaciones de manera clara y respetuosa, sin generar conflicto innecesario, las personas
pueden expresar sus deseos y necesidades de una manera respetuosa tanto hacia si mismas
como hacia los demas.

La implementacion de esta técnica contribuye a lograr resultados positivos en las interacciones
de pareja. Cada una de las letras que componen el acrénimo tiene un significado especifico, el

cual les detallare a continuacion:



D-Describir (Describe la situacion actual):Comienza describiendo de manera
clara y objetiva la situacion o comportamiento que deseas que cambie. Es
importante que sea una descripcion neutra, sin juicios ni interpretaciones.
Ejemplo: “Cuando no me respondes los mensajes durante el dia.”
E-Expresar (Expresa como te afecta): Expresa como la situacion te hace sentir
o como te afecta emocionalmente. Es esencial utilizar el pronombre "yo" para
evitar que la otra persona se sienta atacada.

Ejemplo: “Me siento frustrado porque me da la sensacion de que no te importa
nuestra comunicacion,”

A-Afirmar (Afirmar tus necesidades o deseos): Haz una afirmacion clara de
lo que necesitas o deseas de la otra persona, sin rodeos.
Ejemplo: “Me gustaria que pudieras responderme dentro de un plazo
razonable.”

R-Reforzar (Reforzar las consecuencias positivas): Explica como la otra
persona se beneficiara de cumplir con tu solicitud. El refuerzo positivo puede
motivar a la persona a cooperar.
Ejemplo: “Eso me haria sentir mas conectado/a contigo y reduciria mi
ansiedad.”

M-Mantener (Mantenerte firme en tu solicitud): Mantén tu posicion y no te
dejes influenciar por la presion o la manipulacion. La consistencia es clave para
ser asertivo sin ceder a conductas pasivas o0  agresivas.
Ejemplo: “Creo que es importante para nuestra relacion que podamos
comunicarnos mejor.”

A-Actuar (Actia con calma y claridad): Durante toda la interaccion, actia
con calma y sin mostrar hostilidad. Asegurate de que tu lenguaje corporal sea
congruente con el mensaje verbal.
Ejemplo: Mantén una postura abierta y relajada mientras hablas.

N-Negociar (Negociar un compromiso, si es necesario): Si la otra persona no
puede cumplir con tu solicitud inmediatamente, trata de negociar una solucion
que sea aceptable para ambos.
Ejemplo: “Entiendo que puedes estar ocupado/a, ;podriamos acordar que me

respondas al final del dia?”



Estructura Elementos del médulo

| ] 1
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 médulo e Comunicacion asertiva.
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.

Actividad 1: Preparando un sandwich en vez de una pelea (35 minutos)



Introduccion (4 minutos)

“Cuando queremos expresar inconformidades o hacer peticiones hacia nuestra pareja, a
veces, incluso sin esa intencion, podemos iniciar una pelea o un conflicto mucho mas grande
de lo que queriamos. Esto suele pasar porque, al hablar de temas incomodos, surgen
emociones como la tristeza o la rabia, que si se desbordan, pueden causar que se eleve el tono
de la voz, se utilicen palabras irrespetuosas o en general, la pareja no se escuche realmente
entre si para solucionar el problema.

El objetivo de este ejercicio es aprender a comunicarnos asertivamente con nuestra pareja. La
comunicacion asertiva es una técnica que nos permite expresar ideas, sentimientos y
emociones de forma respetuosa, clara, sin juicios y con amabilidad, reduciendo al minimo esa
posibilidad de generar conflictos muy grandes de una peticion pequena. Para ello es necesario
que sigamos una serie de pasos:

En primer lugar, van a elegir quién de los dos va a realizar el ejercicio primero. Una vez
elegida la persona, van a ubicarse en el manual del participante.

En el manual encontraran la ilustracion de un sdndwich con sus ingredientes
correspondientes, donde tiene preguntas o comentarios para llevar a cabo una comunicacion

asertiva, lo cual, puede servirles como guia para el ejercicio”.

Primer paso: Retroalimentacion positiva (5 minutos)

“Para realizar un sandwich siempre necesitaremos iniciar por el pan, el primer ingrediente y
quiza el mas importante para sostener todos los ingredientes. Consideraremos el pan como un
comentario positivo hacia nuestra pareja, vamos a reconocer alguna accion o gesto por la
cual nos sentimos agradecidos/as, por ejemplo “te agradezco por recogerme cuando salgo
tarde del trabajo” o “me gusta mucho cuando me abrazas”, entre otros. También puedes dar
apreciaciones mds profundas como ‘“estoy muy feliz por la relacion que tenemos” (2 minutos)
Tomaremos 4 minutos para expresar algo que apreciamos de nuestra pareja o de la relacion
en general.

Estos comentarios son una retroalimentacion positiva que ayuda a reducir la posibilidad de
iniciar una pelea, nos ayuda a apreciar aspectos que si nos agradan de nuestra relacion y

reconocer lo que si nos gusta’.

Segundo paso: Retroalimentacion negativa (10 minutos)
“Sin embargo, no siempre todo lo que pasamos con nuestra pareja es agradable, a veces

necesitamos realizar peticiones en pro de mejorar la convivencia, expresar alguna situacion



con la que nos sentimos inconformes o colocar algun tipo de limite. Estos seran los
ingredientes de nuestro sandwich, el queso, la lechuga, las salsas, etc., pero debemos poner
uno por uno, es decir, por ahora elegiremos solo una situacion que queremos expresar, ya que
el objetivo es ser lo mas especificos posibles y no generar confusiones si comentamos mas de
una inconfomidad a la vez (3 minutos).

Exprésate de forma respetuosa, sin juicios, utilizando palabras amables a pesar de estar
hablando de un tema incomodo o molesto. Es muy importante que evitemos iniciar este paso
con palabras como “pero”, “sin embargo”, ya que de hacerlo estariamos invalidando o
borrando esos elogios que le dimos a nuestra pareja previamente. Utiliza mds bien expresiones
como “es importante para mi decirte esto” o “he notado que...”.

Mientras tanto, la otra persona deberda tener una actitud de escucha activa, prestando atencion

a su pareja, sin interrumpir su relato y centrandose en la emocion que estd comunicando.

Tomemos un tiempo para ponerlo en practica (7 minutos)”

Tercer paso: Retroalimentacion positiva (10 minutos)

Ya que colocamos todos nuestros ingredientes, es hora de acabar con nuestro sandwich
colocando el ultimo pan para poder comerlo. En este paso, al igual que en el primero, vamos
a dar una retroalimentacion positiva a nuestra pareja, pero esta vez, resaltaremos algo que
hayamos notado que nos gusto mientras estabamos comunicandole la situacion a la pareja. Es
decir, le agradeceremos su atencion, escucha, si hubo contacto visual, etc. También es
importante preguntarle si esta de acuerdo con el limite o peticion que hemos planteado (si es
que lo hicimos) y conocer si se le ocurre alguna otra idea para solucionar la situacion.

Aqui conectaremos con lo que nuestra pareja también sintio respecto a lo que comunicamos,
la idea es que nuestra pareja pueda validar nuestras emociones y expresar también su opinion
respecto a la peticion realizada o la inconformidad exteriorizada (4 minutos)

Ahora, realicen el ultimo paso (6 minutos).

Retroalimentacion del terapeuta (6 minutos)
Una vez finalizado el ejercicio, el terapeuta le pedira a la pareja que explique su experiencia
utilizando la técnica del sandwich, y también, preguntard en qué momentos o situaciones la

pareja considera que le sera de ayuda.



“Ahora que saben como preparar un sandwich en vez de una pelea, es importante que apliquen
la mayoria de las veces esta técnica para comunicarse de una mejor forma, recuerden siempre
que detras de los conflictos o situaciones incomodas, hay aspectos positivos de su relacion que

los unen para solucionar problemas, asi como hoy”.

Nota: La técnica del sandwich como método para la comunicacion asertiva no tiene un autor
especifico, sin embargo, autores como Smith (1975) y Paterson (2000) han trabajado los
principios de equilibrar retroalimentaciones positivas con una retroalimentacion negativa de

forma clara y respetuosa.

Actividad 2: Lanza tus dados (20 min)
“Muchas veces damos por hecho que sabemos escuchar y olvidamos la importancia de hablar
de forma adecuada, es decir, tomando en consideracion con la misma relevancia lo que nos

dice nuestra pareja. Es por esto que debemos recordar que los tiempos y espacios de



comunicacion en conjunto son importantes, ya que son los que permiten fortalecer la relacion
en espacios de respeto y confianza mutua, ademds de afianzar la conexion de la pareja.

El objetivo de esta actividad es aprender a comunicar ideas, pensamientos, sentimientos y
situaciones que existen entre la pareja a través de una dinamica.

Para esta actividad, voy a explicarles en qué consiste la comunicacion asertiva, es una habilidad
que permite expresarnos de forma clara y directa acerca de nuestros pensamientos y emociones,
de igual manera, involucra la escucha activa, siendo esta una habilidad que permite atender con
total conciencia el discurso de la pareja, temas relacionados con el lenguaje verbal y no verbal,

’

refiriéndose a los gestos y palabras empleadas en la conversacion”.

Para el desarrollo de la actividad es importante que tengan en cuenta las siguientes instrucciones.:
e [Esta dinamica se realizara entre la pareja.
e Inicialmente cada participante debe tener un ficha de parqués diferente para identificarse.
e Ambos deben lanzar un dado y empezara quien saque el nimero mayor.
e [Luego, la persona que haya sacado el nimero mayor, iniciara a mover la ficha de parqués
a la casilla correspondiente segin el nimero obtenido, e ird compartiendo la idea o
sentimiento de manera asertiva. Si este ha caido en una casilla reto, leera y practicara lo
que esta escrito en ese espacio.
e El otro participante, quien sacd el nimero menor, debe escuchar atentamente lo que dice
su pareja.
e [uego, quien esta escuchando debe tomar su turno y lanzar el dado repitiendo las reglas
anteriormente mencionadas.
e Si cualquiera de los dos jugadores lanza el dado y se pasa de la meta, este debe reiniciar el
juego.
El fin de la actividad es enfatizar en la importancia de tomar turnos al momento de mantener una
conversacion, asi se transmitira de manera clara la informacion, y se escuchara de manera activa,
sin juzgar a quien tiene el turno de hablar, procurando tener un tono de voz adecuado, mirandose a
los ojos al momento de hablar, con el objetivo de enfatizar en la conexion entre la pareja, para que
logren escuchar y comunicarse asertivamente. Luego, se dardn las gracias por la actividad que

acaban de compartir y se daran un abrazo finalizando la actividad.

Retroalimentacion
Por ultimo, el terapeuta dard la retroalimentacion del ejercicio explicandoles aspectos por mejorar
y resaltando las fortalezas que observé durante la sesion del ejercicio, cerrando de esta manera la

actividad y reconociendo los aprendizajes adquiridos por medio del ejercicio. Por ejemplo: “Listo,



ahora que han hecho este ejercicio pueden practicar la escucha activa siempre que su pareja
quiera comunicarles alguna idea o sentimiento, es importante que constantemente estén
practicando en esta habilidad con el fin de que se comuniquen mejor”, asi mismo, pueden darse
recomendaciones para proximas oportunidades en que se practique la escucha activa “debemos

>

mirar mds a la pareja, trata de interrumpir menos, etc.”.

Actividad 3: Creando soluciones (35 minutos)
El objetivo de esta actividad es que la pareja aprenda a visualizar, planificar y encontrar
soluciones y acuerdos sobre un problema en comun, asegurando que cada uno entienda y
acepte sus responsabilidades y expectativas.
Para el desarrollo de esta actividad el terapeuta dara las siguientes instrucciones a los miembros

de la pareja:



Inicio de la actividad.

1.

Tendran 5 minutos para identificar un problema que necesiten resolver, es importante
que se enfoquen para que puedan llegar a una definicion clara del problema.
Al pasar los 5 minutos, entregaré a cada uno, una hoja, en ella, deberan escribir el
problema que definieron en el punto anterior, y en sus extremos 4 posibles soluciones.
(10 minutos)
A continuacion les daré algunas recomendaciones para realizar el ejercicio:

e Ser sinceros con el problema que quieren trabajar.

® Tener la disposicion y no tomar las cosas de forma personal

® Preferiblemente que el problema que elijan los este afecte a los dos

e (entrarse en el problema, no hablar de otras cosas.
Ahora cada uno compartira sus soluciones y llegaran a un acuerdo, en esta hoja
escribiran el problema y las 4 soluciones que eligieron (5 minutos).
En este momento me entregaran la hoja y socializaremos las soluciones propuestas y
definiremos las responsabilidades de cada uno para llegar a la solucion (5 minutos).
Para finalizar la actividad, redactaran un acuerdo, en el que se detallen las soluciones
para el problema seleccionado, incluyendo las responsabilidades y compromisos de

cada uno (5 minutos).

Retroalimentacion del terapeuta (5 minutos)

Al finalizar el ejercicio, el terapeuta pedird a cada miembro de la pareja que haga una reflexion

sobre la actividad realizada, y que mencione si seria de utilidad para su relacion.

“Con esta actividad buscamos que como pareja desarrollen habilidades para solucionar los

diferentes conflictos que pueden ocurrir en la cotidianidad de la relacion. Como lo pudieron

experimentar existen muchas herramientas para encontrar una solucion o varias al problema,

es importante reconocer el punto de vista del otro y sus emociones, esto ayuda a que cada

miembro sea valorado y comprendido, lo que permite generar empatia y transformar la

manera de abordar los conflictos, estableciendo soluciones mas efectivas y menos

conflictivas”.



Actividad 4: Una carta para ti (45 minutos)

El objetivo de la actividad est4 relacionado con la expresion de sentimientos a través de una
carta, dado que es una herramienta la cual ayuda a la pareja a fortalecer la comunicacion y la
conexion emocional. Ademas, las cartas se pueden guardar como un recuerdo especial. En esta
ocasion van a hacer una carta, con el objetivo de expresar sentimientos y emociones que
usualmente no le comunican a su pareja.



“Esta es la oportunidad para que cada uno de ustedes exprese sus sentimientos,
agradecimientos y deseos o peticiones que esperan que su pareja realice. La carta debe ser
respetuosa, sentida, sincera, pueden incluir detalles especificos y recuerdos compartidos.
Pueden estructurar la carta de la siguiente manera:

- Primero es importante dejar claro cual es el objetivo de la carta. "Me gustaria que
supieras...".

- Segundo, pueden continuar recordando un momento romantico. Podrian decir algo asi
“Un recuerdo especial compartido contigo fue...”, "Recuerdo cuando...".

- Tercero, es sano expresar los gustos y las actividades que mds les gusta o gustaria
hacer con su pareja, por ejemplo “Lo que mds me gusta de ti es...”, “Lo que espero de
ti...”, "Suerio con...".

- Cuarto, describan qué les gustaria hacer para mejorar la relacion de pareja..."Me
gustaria que supieras...", Me siento herido/a cuando...”.

- Por ultimo, pueden finalizar con un mensaje de amor, apoyo y compromiso.
"Agradezco profundamente...”.

Empiecen tomando una hoja de papel, un lapiz o lapicero y preparense para comenzar a
escribir. Tienen 10 minutos para hacer una lluvia de ideas y construir un borrador de la carta,
el cual, lo revisara otra persona para asegurar la asertividad del contenido. Después de ser
aprobada tienen 20 minutos para escribir la carta final.

Al finalizar cada uno leerd la carta en voz alta a su pareja para reflexionar sobre lo expresado
(15 minutos).
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