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Cleccién de pareja; éstos son:

Cocioeconémica y los valores.

(La eleccion de la pareja puede darse\

con base en el atractivo fisico, la
frecuencia de la interaccion, la
similitud percibida en aspectos tales
como la raza, el grupo étnico, la
religion, la educacién, la clase

_J

kgratificacién a las mismas.

La eleccién puede también basarse en
la complementacion de necesidades
asi el individuo escoge a aquella
persona que pueda ofrecerle mayor

J

En la eleccion de la pareja intervienen
ademas factores de indole
psicologica. Por ejemplo, se pueden
describir al menos 3 tipos de motivos
psicolégicos que determinan la

(‘

1. Percepcion de la posibilidad de satisfacer a través
de la relacion deseos conscientes e inconscientes y al
mismo tiempo una oportunidad de reforzar el Yo y
disminuir la inseguridad.

2. Procesos identificatorios especialmente con los
padres, de suerte que cuando las personas tienen
una identificacién positiva con el padre del mismo
sexo eligen con frecuencia como compafiero a
personas que tengan cualidades parecidas a las del
progenitor.

J

3. Satisfacciones narcisistas, las personas buscan
parejas que tengan cualidades similares a las que
ellos aprecian en si mismos; que tengan cualidades
diferentes a las propias y que les desagradan o a
personas que tengan cualidades que ellos no tienen,
pero que les gustaria tener.




[EI amor es multiple y la experiencia\
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Qescuidado el aspecto afectivo. /

afectiva est4 conformada por un conjunto
de variables que se entrelazan de manera
compleja. Es dificil precisar qué es el amor
y unificar su terminologia. Durante
décadas, nuestra sociedad, se ha
preocupado en especial por la educacién
intelectual y sus rendimientos y ha

Los tres componentes basicos del amor:

* Intimidad: Se refiere a los sentimientos
dentro de una relaciébn que promueven
el acercamiento, el vinculo, la conexion,
y principalmente la revelacion mutua. La
clave de la intimidad estd en la auto
exposicion mutua de los miembros de la
pareja, en salir de nosotros mismos y
mostrarnos tal como somos en proceso
de confianza y aceptacion mutua. /

( Pasion: Estado de intenso deseo dﬁ

\ .

uniéon con el otro, como expresion de
deseos y necesidades, gran deseo
sexual o romantico, acompafiado de
excitacion psicologica. No cabe duda
que la relacion sexual plenamente
satisfactoria, si bien no es la condicion
Unica para el mantenimiento de la pareja,
si es un factor muy importante. J
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(La pareja patriarcal, mas propia de Ios\
tiempos premodernos época de
matrimonios concertados por las
familias, de corte mas bien desigual,
donde la division del trabajo estaba

krlgldamente regida por el género. )

/La incorporacion de la mujer h

mercado del trabajo, transformo la
estructura de pareja. Hombres vy
mujeres progresivamente son
considerados iguales en derechos, y
pueden mirarse como iguales. La
base del vinculo es el
‘enamoramiento”, la pasién, que
apuntan a una fusion total en los
primeros momentos de la pareja.

.

Y en los ultimos tiempos, se ha venido abriendo
paso un nuevo modelo de “ser pareja”, fruto de
los cambios que ha sufrido la propia sociedad. La
pareja postmoderna sienta sus bases en el
hedonismo, es decir, en la busqueda del placer.

Otra caracteristica importante de la pareja de
nuestros tiempos, es que la posibilidad de la
separacion esta abierta desde el mismo
comienzo de la vida de pareja, deja de ser
interpretada como un “fracaso”, para convertirse
en un “evento normal” en el ciclo de vida.
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(La familia de origen hace referencia :D
la tipica familia donde hay una Unica
union entre dos adultos y una Unica
linea de descendencia, es decir, la
familia mas cercana: los padres y sus

Uijos. Y,
é )

Este tipo de familia esta compuesto
por los siguientes subsistemas:

conyugal, paternal, hijos y hermanos.
J

/EI origen es un aspecto que defineh
las personas, es decir, el origen de
las personas es lo que, en gran
parte, hoy las hace ser tal y como
son. Ademas, el origen tiene una
gran importancia en el desarrollo de
las personas, ya que puede influir a
la hora de desarrollar enfermedades
genéticas o a la hora de afrontar

situaciones complejas  mediante
\respuestas emocionales dificiles. /




( DIMENSIONES )
DEL AMORY
L& VIDA EN

((

~

La psicologia de la mujer, o femenina, tiene
gue ver con los comportamientos vinculados
a varios factores, como el amor, las
relaciones sociales, la sexualidad, la
kcomunicacic’)n, la agresividad y mucho mas. )

ﬂ:aracterl'sticas de la psicologia femenina.

 Las mujeres son mas sensibles: Ellas
tienden a ser mas emocionales o
sentimentales, y también mas calidas,
cordiales y aprensivas. También hay
guienes piensan que los hombres en
realidad también son sensibles, solo que

\ PAREJA.

k no lo expresan tanto.
<

Las mujeres piensan intuitivamente: Esta
capacidad para el pensamiento
automatico e inconsciente definido como
intuicion, que les permite a las mujeres
adivinar lo que otras personas estan
pensando o sintiendo, estaria relacionado
con la cantidad de testosterona a la que

k son expuestas antes de nacer.

/ Los cambios hormonales afectan m
estado de animo: La mayoria de las
mujeres notan cémo les cambia el humor
cuando se acerca su periodo menstrual.
Si eres una chica, puede que te pongas
mas irritable en esos dias, sintiéndote
mas deprimida y malhumorada. En
cambio, durante los primeros dias del
ciclo hasta la ovulacion, estos sintomas
desaparecen. Esto tiene una clara

(‘

Las mujeres tienden a no expresar su
agresividad: Tanto las mujeres como los
hombres sienten rabia y enfado por igual,
con la misma intensidad, pero suelen
canalizar estas emociones de manera muy
distinta. a mujer parece evitar el conflicto, lo
que no quiere decir que no sienta esas
emociones. Las mujeres suelen ser
fisicamente menos agresivas, aunque
pueden canalizar estos sentimientos
expresandose verbalmente.

La mujer entiende mejor el lenguaje no
verbal: Siempre que dos o0 mas personas se
comunican hablando, también lo hacen
inconscientemente mediante gestos, poses
0 movimientos de las manos. Segun los
psicologos, las mujeres suelen ser mejores
para interpretar la informacién
proporcionada por el lenguaje no verbal.

explicacion desde el punto de vista/

\ hormonal.

La mujer toma menos decisiones
arriesgadas: La mujer suele ser mas
precavida, y como habréas leido en parrafos
anteriores, suele percibir mayor riesgo en
determinadas situaciones. Los hombres en
general son quienes asumen tareas como
la mineria, la construccibn o la caza,
actividades que implican un cierto riesgo.




s
/ ﬂa psicologia masculina abarca Ia

caracteristicas en el amor, vida
social, agresividad, trabajo y vida
general de los hombres, asi como las
cualidades que identifican al género
masculino, qué comportamientos
realizan tipicamente, como se ha ido
desarrollando la identidad masculina

y cudles han sido los factores mas
wﬂuyentes. /

ﬂgresividad: Segun un estudio
realizado por Pleck y Jurgenson en

. ) 2004, la identidad masculina se
| DIMENSIONES asocia a la agresividad. Por
DEL AM@RY < agresividad no entendemos un

: comportamiento antisocial con

L‘AVIDA EN intencion de dafar los intereses de
PAREJA. y los demds, pero si una mayor

predisposicion que las mujeres a la

combatividad cuando se considera
\n@cesaria 0 adecuada. /
/Competitividad: Los hombres tienem

una mayor tendencia a construir sus
relaciones interpersonales a través
de la competitividad. Tanto la
agresividad como la competitividad
pueden tener su origen en las

primeras etapas de la especie
humana, cuando el hombre requeria

de su mayor fuerza fisica para
\ \\realizar estas acciones. )
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Las relaciones sexuales es una de las areas

gue mas se ve afectada, cuando existen

Kproblemas o conflictos en una pareja. )

(Comunicacién y confianza: Hablar sobre\
deseos, limites y expectativas sexuales sin
miedo al juicio, expresar de manera clara lo
que gusta y lo que no, usar el "yo" en lugar
del "td" para evitar culpar. "Me gustaria
probar esto" en lugar de "Nunca hacemos

Factores psicologicos y emocionales en la
sexualidad en la pareja: Autoimagen vy
autoestima: La percepcion que cada
persona tiene de su cuerpo y su valia
influye en su comodidad y disfrute en la
intimidad. Una baja autoestima puede
generar inseguridad o inhibicion.

\_nada nuevo". )

ﬂEscucha Activa: Es un proceso en el que Ih
persona no solo oye las palabras de su
pareja, sino que realmente las comprende,
valida y responde de manera empatica.
Implica: Atencion plena: Evitar distracciones
y enfocarse en lo que dice la pareja.

Validacion emocional: Demostrar
comprension y aceptacion de los
sentimientos de la otra persona. )

ﬂ)eseo Sexual: El deseo sexual puedﬁ
variar entre personas y dentro de una
misma relacibn a lo largo del tiempo.
Factores como el estrés, la salud fisica y
mental, la rutina y la comunicacion influyen
en la intensidad del deseo. Existen
diferencias individuales en el deseo sexual,
gue pueden generar desafios si no se

abordan de manera abierta. )

.

Ansiedad y estrés: ElI estrés laboral,
econdmico o familiar puede afectar la
respuesta sexual, reduciendo el deseo y
dificultando la conexion con la pareja.

Experiencias pasadas y creencias: Traumas
sexuales, experiencias negativas 0
creencias rigidas sobre la sexualidad
(religiosas, culturales, familiares) pueden
generar bloqueos emocionales.

Apego Y estilo relacional: El tipo de apego
(seguro, ansioso, evitativo o desorganizado)
influye en la manera en que se vive la
intimidad y se gestiona la vulnerabilidad
emocional en la relacion.




~ )

(En general, las descalificaciones son
explicitas mediante gritos que denigran al
coényuge, palabras que tienen el poder de
hacer dudar de las habilidades vy
capacidades como seres humanos,
logrando asi dafar la autoestima; aunque
también estas formas conviven con otras

Qnés sutiles o implicitas.

/Es inevitable que nos encontremos coh
personas asi, porque desde nifios nos
han ensefiado a invalidar nuestras

D[MENSIONES\ emociones y con ello hemos aprendido a

DEL ﬁM@RY < enterrar lo que sentimos, porque siempre

serda mal vista nuestra “debilidad” y esa

LA VIDA EN comunicacion invalidante es la no

PAREJA. D aceptacion de la experiencia emocional
del otro.

(Todas las emociones que experimenta\
una persona son siempre validas y
tienen sentido y solo cuando
aprendemos a validar la emocion del
otro corroboramos la importancia de lo
gque siente la otra persona y lo
ktomaremos como algo legitimo. )

<




( DIMENSIONES )
DEL AMORY
L& VIDA EN

\ PAREJA.

(‘

.

(Tener celos es bastante comun, per()\

Uuelto patoldgicos. )

cuando no podemos controlarlos e
interfieren en nuestra vida diaria
causando demasiado sufrimiento, es
probable que los celos se hayan

ﬂ_a verdad es que no sentimos celos\

Qutoestima.

fLos celos en uno o ambos miembros\

umportante que: )

con todo el mundo, sino solo con
aguellas personas que percibimos
como potenciales rivales. Aqui juega
un papel fundamental la concepcién
que tenemos de nosotras mismas,
cdmo nos vemos, cual es nuestra

de la pareja, pueden convertir una
relacion en una historia de sufrimiento
y de insatisfaccién personal. Ante una
situacion de estas caracteristicas es

1.- Hacer una lista de aquellas situaciones
en las cuales se sienten celos, lo que
permitird observar las situaciones de forma
objetiva.

2.- Evalien e identifiquen de donde
provienen los celos (falta de confianza entre
ambos miembros o uno mismo, experiencias
anteriores, inseguridades, etc.)

3.- Evitar las conductas comprobatorias en
todo momento, ya que producen un alivio
momentaneo del malestar pero hacen que el
sufrimiento se perpetue.

4.- Establecer y aceptar los espacios que se
van a compartir y aquellos que van a
ser individuales.




(EI propio concepto de infidelidad ea

/ de dificil precision, ya que no

necesariamente implica tener
relaciones sexuales con otra persona.
Puesto que la confianza es una
cuestion muy  subjetiva, cada
individuo puede considerar como
\_infidelidad algo distinto.

ﬁ/lotivos mas comunes de infidelidad:\
* Nuca se ha tenido la intencion de
ser fiel.  Algunas  personas
simplemente no creen en la
monogamia. ElI hecho de que
tengan pareja no implica que

D[ME\NSIONES\ \ pretendan dejar de tener relaciones
con otras personas.
DEL AMORY C )
L& VIDA EN < ( Insatisfaccion con la pareja: Esta\

P AR’E JA. P insatisfaccion puede ser

sentimental, sexual, de atencion o
de cualquier otro tipo. Ante esta
sensacion de no ser cuidado por la
pareja, muchas veces se buscan
\ relaciones con terceras personas. )

ﬁ Creer que ya no hay amor:\
Muchas veces, como
consecuencia de la disminucion
del deseo y de la actividad
sexual. Este proceso es natural
en todas las parejas, pero a
veces lleva a interpretar que la

\ \_ \ relacion se ha roto. )
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(" La separacién matrimonial o divorcio )

\_unilateral. )

psiquico, que supone el
distanciamiento emocional entre la
pareja, ya estén ambos de acuerdo o
la decision sea tomada de forma

fEI divorcio legal, el establecido anta

la ley y en el que se deben tomar
medidas con respecto a los bienes,
los hijos... etc. ElI divorcio de
comunidad o social, que supone el
distanciamiento de los miembros de
la pareja del entorno social que
hasta entonces compartian

fEI divorcio de propiedad, en ID

kdesempeﬁados de aqui en adelante.)

referente al reparto de bienes
acaecidos en la pareja. El divorcio
de dependencia, entendiendo como
tal un cambio evidente de roles

Fase de negacion y aislamiento: Aceptar el divorcio de
entrada no es facil y, de hecho, es frecuente negar la
realidad y llevar a cabo intentos por recuperar lo que
habia. Es una etapa no muy larga, en la que la persona
suele actuar de esta manera como forma de proteccion.

Fase de ira: Una vez que la persona deja de negar lo
gue esta sucediendo, puede sentir una inmensa rabia y
una ira intensa que proyecta hacia la otra persona o
hacia si misma. Si en la fase anterior no queria ver lo
gue estaba sucediendo, ahora la frustracidbn puede
apoderarse de la persona por los eventos que han
tenido lugar y suele culpar a la otra persona de lo que
ha ocurrido.

Fase de negociacion: La fase de negociacion también
puede ser complicada si no se gestiona de manera
apropiada, porque la persona intenta entender los
motivos de la separacion y puede intentar comprender
a la expareja. En este sentido, puede llevarle a un
acercamiento en el que ésta intente recuperar lo que

habia entre los dos.

El divorcio es una etapa de gran
sufrimiento que, en algunos casos,
puede requerir de ayuda
psicolégica. Especialmente cuando
hay disputas por la custodia de los
hijos o los bienes materiales. Si
bien en el desamor y la ruptura con
la pareja la persona pasa por una
fase de duelo. j

Fase de depresion: La tristeza se apodera de la
persona porque comienza a darse cuenta de que
recuperar la relacion ya no es posible y tiene que dejar
atrds a la persona que tanto ha amado. La razon
comienza a dominar por encima de las emociones vy el
individuo comienza a ser objetivo y realista. La pena le
invade por perder a alguien tan especial para él o ella.

Fase de aceptacion: Con el tiempo, el individuo ya se
ha acostumbrado a la pérdida y ha reflexionado sobre
lo que fue la relacién pasada. Ahora puede mirar de
nuevo al futuro con optimismo al aceptar que todo
termind y que lo que no pudo ser no sera. Ya no busca
estar con la otra persona y se siente
bien consigo misma.




