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Importancia de
la comunicacion

La comunicacion es importante en una
relacion. Una comunicacion efectiva es
crucial incluso para una relaciéon
duradera. Una de las principales razones
de las rupturas es la incapacidad de
comprenderse mutuamente.
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Cuando una pareja decide separarse,
siempre es porque no logran
comunicarse. No comunicarse lo
suficiente, ya sea verbal o no, puede
generar malentendidos o una mala
interpretacion de los mensajes entre
ambos. Puedes considerar esforzarte
por comunicarte mas con tu pareja

para demostrarle que adn la quieres y
la aprecias.
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"wQué pasa esta vez?"

—;Dios mio, nunca quisiste
entenderme!

—Ahora es todo culpa mia.
Bien.

Entonces, ;como comprender a tu pareja

y lograr una comunicacion efectiva?
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Acepta a tu pareja tal como es. Esto requiere
tolerancia. Debes ser capaz de tolerar sus
debilidades, su forma de afrontar las
dificultades y su estilo de vida. Si ya no lo
soportas, intenta hablar con tu pareja.

kJOZ\ =X

Ten en cuenta que tu pareja tiene una
percepcion diferente a la tuya. Al tomar
decisiones juntos, recuerda siempre que
él/ella también tiene opiniones, opciones y
pensamientos individuales. Esto evitard
malentendidos y discusiones acaloradas.
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Brindarle todo el apoyo. Comprende sus
necesidades. Brindarle todo el amor, apoyo
emocional, fisico o mental. Apoyar significa
involucrarse en su vida, lo que le permitird
comprenderla mejor.
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Encuentra lo bueno en tu pareja. No permitas
que crezcan sentimientos negativos hacia
ella. Cuando estds molesto con tu parejq,
puedes malinterpretarla facilmente.
Deberias felicitarla ocasionalmente cuando
haya hecho algo bien.




I.a escucha
activa en una
relacion

La escucha activa es aquel que hace un esfuerzo consciente por escuchar no sélo las palabras que

dice la otra persona sino, lo que es mas importante, el mensaje completo que se estd comunicando.

Para comprender la importancia de la escucha activa, preguntate si alguna vez has tenido una
conversacion en la que te preguntaste si la otra persona estaba escuchando lo que decias. Te
preguntas si tu mensaje se entiende o si vale la pena seguir hablando.

L.os mejores consejos para escuchar activamente

Prestar plena atencion

Concéntrate completamente en la persona que habla. Evita
distracciones como el teléfono o la television, y demuestra tu interés
manteniendo el contacto visual y mirandola directamente.

0

No interrumpas

Deja que la otra persona termine lo que esta diciendo antes de responder.
Interrumpirla puede hacerle sentir que sus palabras no son importantes.

Refleja lo que escuchas

: zf Después de que terminen de hablar, resume lo que dijeron con tus propias
palabras para demostrar que los entiendes (por ejemplo, "Entonces, lo
que estas diciendo es..."). Esto ayuda a confirmar que estan en sintonia.

Haga preguntas aclaratorias

| -i Si algo no queda claro, haz preguntas para obtener mas detalles (por

ejemplo, "¢ Puedes explicarme mejor qué quisiste decir con...?"). Esto
demuestra que te importa comprender realmente su punto.

Mostrar empatia

@ Responde a sus sentimientos reconociéndolos (por ejemplo, "Parece
que eso fue muy frustrante para ti"). Esto demuestra que no solo
escuchas sus palabras, sino que también comprendes sus emociones.



Mentalidad de proyeccion

Nunca supongas

Suponer es Como un veneno que puede consumir tu mente, y no
es nhada bueno. Es importante que no todas las personas sean
iguales y que el defecto de una pareja anterior no
necesariamente sea el mismo de la actual. Sacar conclusiones
precipitadas alejard a tu pareja de ti antes de que te des cuenta.

Vive y permanece en el ahora

Intentar revivir el pasado no es bueno, al igual que centrarse
excesivamente en el futuro. Es bueno que aprendas lecciones
importantes de tu pasado y las apliques en tu presente, pero nunca
dejes que el pasado domine por completo tu presente, de la misma
manera que no deberias planificar cada detalle de tu futuro. Vivir y
permanecer en el presente permitird que las cosas se acomoden
como deben, y que tus decisiones se basen en tu presente y no en tu
pasado ni en lo que deseas para el futuro.

Sé agradecido

Uno de los secretos para proyectar la mentalidad correcta es
agradecer lo que tienes en la vida y tu situacion actual.
Agradecer las bendiciones que tu relacion te brinda en este
momento te ayudard a proyectar mas positividad en tu vida y te
salvard de quedar ahogado por las adversidades que puedan .

presentarse. &l L{




"Aﬂ 3

Usted determina los
limites con el uso de

Declaraciones en primera perso

Los limites se refieren al conjunto de limites personales
que refuerzan tu sentido de autonomia e identidad.
Estos pueden ser emocionales, fisicos, sexuales y
espirituales. Establecerlos es tu decisidn de protegerte y
exigir respeto.

. Como mantener?

e Sé asertivo al comunicar tus limites. Al
| estoblecerlos hozlo de forma dlrecta y
, Clara | .
~* Piensa en una pOSIb|e respluesta en
‘caso de que se violen tus limites. Hazle —
~ sabera tu pareja las consecuencms de |
.|gnororlos '
e Séfirmey asegurate de respetc:r tus
- limites y cumpllr con Ios
~ consecuencias planeadas. Si no los
: respetas tu pareja pensard que no e
importa si vuelve a sobrepasarlos.
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Mantenimiento

Limites

Considera lo que te gusta y lo
qgue no. Conoce las actitudes,
experiencias y
comportamientos que te
incomodan.

Comprender claramente sus
propios limites puede ayudarle
a establecerlos con firmeza y
claridad y a reconocer si ya
estdn siendo violados.

Cuando no establecemos
limites ni
responsabilizamos a las
personas, nos sentimos
utilizadas y maltratadas.
Por eso, a veces
atacamos su identidad, lo
cual es mucho mas
hiriente que abordar un
comportamiento o una
decision.

Los limites son esenciales para las relaciones, especialmente las
personales. Aprende a establecer y mantener tus propios limites para
tener una relacion fructifera en el futuro.



Superar las barreras de la
comunicacion

A continuacion, se presenta una lista de barreras
comunes que pueden obstaculizar una buena

comunicacion. Lea la lista y marque las que haya
experimentado en su relacion.

Interrumpirse mutuamente a mitad de la frase

No escuchar cuando la otra persona esta hablando

Hacer suposiciones sobre lo que dice la otra persona

Ponerse a la defensiva o reaccionar emocionalmente antes de escuchar todo

Ignorar el lenguaje corporal o el tono de voz

Sacar a relucir argumentos pasados o cuestiones no relacionadas

Usar la culpa o la critica en lugar de centrarse en las soluciones

. . Ahora, comparte tus reflexiones con tu pareja.
Anota cualquier obstaculo que notes durante tus Analicen las similitudes o diferencias en lo que

conversaciones. Sé honesto sobre tus habitos de ambos identificaron como barreras de comunicacion.
comunicacion. Escriban una estrategia para superar cada barrera.
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Expresiones verbales de
amor, aprecio y aliento.
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------ Palabras de afirmacion o~

contacto fisico Regalos o 6@;32522;\6( gt
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Lenguaje del amor
CONEXION

Aprender los lenguajes del amor de usted y su pareja puede ser una
excelente manera de crear conexiones significativas entre ustedes.



O Wihémilicaieé aidve para construir intimidad emocional y confianza en
una relacion. Tmense un tiempo con su pareja para responder a las
siguientes preguntas y compartir sus ideas en un ambiente seguro y abierto.

e ;Cudl es un miedo o preocupacion que tienes sobre nuestra relacion
que no has compartido completamente?

e cQué es algo de tu pasado que todavia te afecta hoy?

e ¢(Cudndo te sientes mas conectado emocionalmente conmigo?

e cQué es algo que hago que te hace sentir amado y no me has dicho? |

e ¢Qué es lo que estas luchando actualmente y en lo que te gustaria AR,
contar con mi apoyo? ‘g,

Después de completar las indicaciones, analicen cada respuesta una por una.
Turnense para compartir, y cuando su compariero hable, usen técnicas de escucha
activa (sin interrumpir, reflexionen sobre lo que escuchan y respondan con empatia).

o ;Como te sentiste al compartir tus respuestas?

;Qué aprendiste sobre tu pareja que no sabias antes?

Basdndose en la discusién piensen en ;Como pueden ambos apoyarse mutuamente para sequir adelante?
una o dos formas en las que pueden
apoydrse mutuamente
emocionalmente.

Escribe acciones o cambios
especificos que puedes realizar para
mostrar apoyo.

(Ejempilo: si tu pareja se siente desconectada, podrian acordar pasar mds tiempo de calidad juntos. Si esta pasando
por momentos de estrés, ofrécete a ayudarla con pequenas tareas o simplemente escuchala cuando necesite
desahogarse).
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0CIONA

SEMANA: ¢Como me siento durante la ultima semana?

DIA: X KON X

FECHA:

/_E;Cuél fue el momento mas destacado de nuestra relacion esta semanaﬂ_\

o

/

/_( ¢Como me senti amado y apoyado por ti esta semana? j_\

/

(

\_

¢Hay algo que deseariamos haber hecho de manera diferente?}
/ N -\

/

/_[C;En qué cosa podemos centrarnos para mejorar la préxima semdna% \




Juntos, piensen en una lista de actividades que ambos
disfruten o que les gustaria probar. Pueden ser tan
sencillas como cocinar juntos o tan aventureras como
planear una escapada de fin de semana.




Conflictos@@
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Toda pareja tiene desacuerdos. Afortunadamente, eso no es negativo.
Siempre habra conflicto cuando dos adultos autdbnomos e iguales se
unen en cualquier tipo de relacion.
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Juntos, preguntense por qué se sienten de cierta manera cuando
sucede. Compartan sus hallazgos y profundicen su comprension de lo
que alimenta las discusiones.

‘¢Por qué me enojo cuando esto sucede?”
cQué experiencias pasadas influyen en como reacciono?



LA CALMA
PLAN

Comprender cOmo te sientes y tomar medidas para controlar tus emociones
son habilidades cruciales cuando te encuentras en una situacion de conflicto.
De hecho, las investigaciones indican que quienes tienen una mayor capacidad
de regulacidon emocional también son mas hdbiles para resolver conflictos.

Estas son senales que indican que es
hora de tomar un descanso. Describe

e
‘‘‘‘‘‘‘‘

u» coOmo se manifiestan.

Acuerden una ‘palabra de seguridad” que
indique la necesidad de una pausa. Esta
palabra debe ser neutral y no generar mas
conflicto. Ayuda a pausar la conversacion
sin culpar ni intensificar la situacion.

SCudll
palabra de

Seouligidaiza




Construyendo confianza

PASOS SENCILLOS PARA FORTALECER LA CONFIANZA
EN.SU RELACION

¥

Mostrar
confiabilidad

Cumple con lo que
dices. Ser confiable

, fortalece tu conexion.
Se honesto La constancia

Ser honesto ayuda a tu pareja a sentirse ~ genera confianza
sedguro y valorada. Cumple tus promesas  CON el tiempo.
y di la verdad, aunque sea dificill.

Disculparse
vy perdonar

Todos cometemos

Comunicarse ecrores. Disculpars
y perdonar

abiertamente demuestrarespetg
y comprension. Ung
Comparte tus disculpa sinceray el
pensamientos y perdon ayudan a
sentimientos, y escucha reconstruir lg

con unad mente abierta. confianza cuando

Y. N
\ & Fomenta la V..
comunicacidén abierta esta se ve afectada. "
sin temor a ser juzgado. i

. )
Mantente dispuesto a
escuchar y compartir. (!
=7

Las claves para generar confianza:

* %
Construir confianza empieza con la honestidad: ser sincero y cumplir K
promesas. La fiabilidad fortalece este vinculo; cumplir los compromisos _I@ \/
demuestra que se puede contar con uno. La comunicacion &bierta R
fomenta un espacio seguro para que ambos compartan sus
sentimientos y se escuchen sin juzgar. Cuando se cometen errores, und
disculpa sincera y un perddn ayudan a sanar y reconstruir la confianzaq,
mostrando respeto mutuo. Estos cuatro elementos —honestidad,
fiabilidad, apertura y perdon— son fundamentales para una relacion de
confianza. Practicarlos a diario ayuda a cultivar y mantener una
conexion sdlida y de apoyo con la pareja.
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Se vulnerable

Mostrar vulnerabilidad invita
a tu pareja a abrirse
también.

Por lo tanto, comparte tus
miedos, sueNos y emociones
abiertamente.

Haga
preguntas
abiertas

Haz preguntas que
fomenten mds que
respuestas de si o
no. Las preguntas
abiertas invitan a
conversaciones
mdas profundas.

Evite los juicios

Dale a tu pareja un espacio
libre de prejuicios para
expresarse. La apertura se
construye cuando ambos se
sienten seguros de ser ellos
MisMos.

Escucha activa

Escuchar demuestra que
valoras y respetas las ideas
de tu pareja. Escucha con el

corazon y reconoce lo que
dice.

Expresar
agraagecimiento
con frecuencia

Apreciarse
mutuamente crea un
ambiente positivo.
Esto fomenta la
apertura y fortalece
la conexion.

Comparitir check-
ins diarios

Las reuniones regulares los
mantienen conectados y al tanto
de la vida del otro. Las reuniones

diarias o semanales son suficientes
para fomentar la apertura.
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Sonar juntos

Témense un tiempo para
hablar de sus suenosy
esperanzas para el futuro.
Sean abiertos y escuchense
mutuamente. ;COMo se ve
un futuro feliz para nosotros?

Lo que mas nos
amporta

Los valores son como una brdjula

o (Como queremos gue sea ue nos guia en nuestras
nuestra vida dentro de cinco o » ecisiones y desdafios.
_ olezaflos? o ® Identifiguemos los valores més
(Qué sueiios compartimos sobre <Y importantes para nuestra relacion.
nuestra familia, carrera u hogar? tC v

o ;Sobre gqué valores gueremos gue se construya nuestra
relacién (como la honestidad, la amabilidad, el crecimiento)?
;Coémo podemos vivir segun estos valores todos los dias?

Como nos
animaremos
unos a otros

Apoyarnos mMutuamente
es esencial para una
relacion sdlida. Hablemos
de como podemos
animarnos y motivarnos
o ;Qué metas especificas podemos fijar que mutuamente.

N0S acerquen a nuestros sueiios?

; Qué podemos hacer cada uno de nosotros para alcanzar tus mebas personales’?

gue estos objetivos se hagan realidad? ;Qué estimulo necesivamos cada

%@ & @Wno de nosotbros cuando los viempos

se ponen dificiles?

Metas para crec
juntos

Establecer metas en equipo nos
acerca. Fijémonos metas
alcanzables para trabajar en pareja.

o ;Como puedo ayudarte a




Nuestra declaracion de vision

Nuestira dedlaracion

U

Una declaracion de visidon es una o

descripcidon breve e inspiradora de coOmo

queremos que sea nuestra relacion y
addnde queremos llegar juntos. G S

Retomemos |lo que hemos hablado y E@

creemos una oracion que represente P@ LIS

nuestro camino juntos. : Ay

P
J

Nos comprometemos a construir una O
vida juntos basada en la honestidad y @ﬂ @ m @ |:| @
la amabilidad, mientras trabajamos
para alcanzar nuestros suenos de
viajar por el mundo y formar una

familia. Nos apoyaremos mutuamente Nos compr ometemos g construir
fomentando el crecimiento personal, una vida juntos basada en (valores
buscando siempre la alegria y la compartldOS) _________ y
plenitud en nuestras vidas. |  ___ , mientras trabajamos
ppara alcanzar nuestros suenos de
_________ Y —_____.Nos
(ipmgdes escribirlo a,sf,!) apoyaremaos mutuamente mediante

(estrategias de apoyo)
_________ , Slempre con el
objetivo de (objetivo o propdsito

1/ compartido) en

nuestras vidas.

- J

Definiendo nuestro viaje como socios
Escribe tu declaracién de visidn aqui:




