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Las técnicas para 

trabajar en la 

terapia de pareja 

como en 

cualquier otra 

terapia 

psicológica 

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 aplicar una técnica 

u otra, tendrás que tener 

claro, las características 

individuales de cada 

miembro, en qué áreas se 

encuentran los problemas y 

como están relacionados 

SEXUALIDAD 

TECNICAS  

Las relaciones sexuales 

es una de las áreas que 

más se ve afectada, 

cuando existen 

problemas o conflictos 

en una pareja 

Las técnicas que vas 

a poder ver a 

continuación, están 

dirigidas a mejorar 

las relaciones 

sexuales de la pareja 

-Fomentando las 

fantasías 

sexuales 

-Recuperando lo 

olvidado 

-Explorando lo 

desconocido 

Esta técnica ayudara a la 

pareja a salir de la monotonía y 

es una manera de avivar la 

atracción sexual entre ambos 

miembros de la pareja, también 

fomentara la comunicación y 

generara un espacio de 

intimidad en la pareja 

Esta técnica tiene como 

objetivo fomentar la 

comunicación entre ambos 

miembros y los deseos 

sexuales de cada uno de ellos 

Esta técnica tiene como 

objetivo fomentar la 

focalización sexual, 

recuperar los contactos 

eróticos previos al coito y 

romper la rutina diaria 

ASPECTOS 

COGNITIVOS 

Las relaciones de pareja 

están  condicionadas 

por las que creencias, 

expectativas, 

atribuciones y 

valoraciones que hace 

cada miembro de la 

pareja de su relación 

-Otras 

alternativas 

existen 

Esta técnica está basada 

en la técnica de las cuatro 

preguntas de Carmelo 

Vázquez. Técnicas 

cognitivas de intervención 

clínica 

-Tiempo 

de quejas 

Esta técnica tiene como objetivo trabajar la 

comunicación, el autocontrol de los miembros 

de la pareja, la escucha activa, expresión 

emocional y habilidad de negociación 

-Tarjeta roja 

Ante una discusión, cuando ambos 

perciban que se están alterando, 

tendrán que parar y distanciarse o 

abandonar inmediatamente el espacio 

que están compartiendo 

Ambos miembros tendrán 

que aplicar dicha técnica 

hasta que se acostumbren a 

comunicar lo que sienten y 

dialogar sin ningún tipo de 

rencor o discusión 



 

Espacio 

personal, de 

pareja y familiar 

Saber delimitar en una 

relación de pareja cual es 

el espacio que se va a 

dedicar a la pareja, a la 

familia y a uno mismo, es 

clave para la satisfacción 

y equilibrio de la pareja 

Programación 

de actividades 

-¿Qué van a hacer en su espacio personal? 

-¿Qué van a hacer juntos? ¿Cuánto tiempo a la semana? 

-¿Cuándo y cómo van a compartir tiempo todos los miembros 

de la familia juntos? 

-¿Cuándo y cómo van a compartir el tiempo con los 

amigos en pareja y solos? 

CELOS 

Pueden convertir una 

relación en una 

historia de sufrimiento 

y de insatisfacción 

personal 

-Evalúen e identifiquen de 

donde provienen los celos 

-Evitar las conductas comprobatorias en 

todo momento, ya que producen un alivio 

momentáneo del malestar pero hacen 

que el sufrimiento se perpetúe 

-Establecer y aceptar los espacios que se 

van a compartir y aquellos que van a ser 

individuales 

10 minutos de 

sinceridad 

Esta técnica tiene como 

objetivos evitar discusiones e 

interrogatorios absurdos, y  

fomentar la confianza entre 

ambos miembros de la pareja 

Cambio de 

roles 

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 

Se parte de una relación de 

tipo vertical, en la que el 

paciente acude a un 

profesional que detenta un 

conocimiento y una habilidad 

para curar 

El terapeuta no 

puede pretender que 

el paciente se adapte 

a sus esquemas de 

pensamiento y a su 

ideología 

El encuadre 

psicodramático 

en terapia de 

pareja es el 

socio drama 

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 


