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Técnicas para 

trabajar en la 

terapia 

Son herramientas que se emplean para 

añadir, eliminar, potenciar y cambiar 

distintas variables que están 

originando y sobre todo manteniendo 

los problemas de la pareja 

Antes de una 

aplicar una 

técnica 

Se tiene que tener en claro las 

características individuales de cada 

miembro, en que área se encuentra los 

problemas como están relacionados 

Sexualidad 

Es una de las áreas más 

afectadas cuando existen 

problemas de pareja. 

Por un lado constituye uno de los 

factores más importantes para 

determinar la satisfacción personal  y 

bienestar de la pareja 

Técnicas de 

la sexualidad 

Fomentando las 

fantasías sexuales 

 

Recuperando lo 

olvidado (preliminares 

sexuales) 

 

Explorando lo 

desconocido 

Objetivos 

de la 

técnica 

Fomentar la comunicación 

entre ambos y los deseos 

sexuales de cada uno 

Ambos miembros de la pareja 

escriben por separado tres fantasías. 

Es importante que ambos miembros  

describan cada fantasía sexual 

Objetivo de 

la técnica 

Fomentar la focalización sexual, 

recuperar los contactos eróticos previos 

al coito y romper la rutina diaria 

 Esta técnica ayudara a la pareja a salir de la monotonía y es 

una manera de evitar la atracción sexual entre ambos 

miembros de la pareja 

 También fomenta la comunicación y genera un espacio de 

intimidad de la pareja 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Aspectos 

cognitivos 

Las relaciones de 

pareja están 

condicionadas por las 

creencias, expectativas, 

atribuciones que hace 

cada miembro de la 

pareja de su relación. 

¿Otras alternativas 

existentes? 

 

Tiempo de quejas 

 

 

Tarjetas rojas 

Ambos miembros de la pareja por separado ante una idea, 

creencias, opinión, expectativas, les está generando  algún 

problema 

Ambos miembros de la pareja tendrá que escribir en un 

cuadro a lo largo de la semana que es lo que le molesta. 

Es importante que ambos miembros de la pareja sean 

consciente de sí mismo o cuando su pareja se está 

alterando para parar la discusión y evitar cualquier 

agresión verbal 

Espacios 

personales, de 

pareja y familiar 

Es importante que los miembros de la 

pareja tomen consciencia de la relevancia 

de cada uno de estos espacios y sepan 

planificar y mantener ciertas actividades 

en el tiempo. 

Se responde 

dichas preguntas 

¿Qué van a hacer en su espacio? 

¿Qué van a hacer juntos? 

¿Cuándo y cómo van a compartir 

tiempo todos los miembros de la 

familia juntos? 

Celos 

En uno o ambos miembros de la 

pareja, pueden convertir  una 

relación en una historia de 

sufrimiento y de insatisfacción 

personal 

Características 

 Hacer una lista de aquellas situaciones en 

las cuales se sienten celos, lo que 

permitirá observar las situaciones de 

forma objetiva. 

 Evalúen e identifiquen de donde proviene 

los celos 

 Evitar las conductas comprobatorias en 

todo momento. 

 Establecer y aceptar los espacios que se 

van y aquellos que van a ser individual 



 

Técnicas de celos 

10 minutos de sinceridad 

 

Cambios de roles 

Esta técnica tiene como objetivo evitar discusiones 

e interrogatorios absurdos y fomentar la confianza 

entre ambos miembros de la pareja. 

Esta técnica ayudara a ambos miembros de la 

pareja, tanto aquel que siente celos como el que 

no para ponerse en la piel de su pareja 

Psicodrama 

 El encuadre psicodrama psicodramatico 

en terapia es el sociodrama, porque  la 

pareja ya viene formada como tal, se 

conoce, tienen una configuración grupal 

establecida, junto con unos roles 

complementarios entre sí. 

El objetivo 

Terapéutico en este tipo de casos suele ser 

la resolución de los conflictos vinculares 

entre los miembros de la pareja, trabajando 

con el vínculo y con los factores de 

personalidad involucrados en el mismo. 


