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R Has asumido el compromiso de unirte en matrimonio con alguien
muy especial. Los matrimonios ocurren de maneras distintas y en
momentos distintos entre distintas personas. Quiza seas joven, de
mediana edad, 0 una persona mayor: Este puede ser tu primer
matrimonio, o el segundo o el tercero.Tal vez tengas hijos, o quiza
estés por tener un hijastro. Puedes casarte en una casa, una iglesia, una
sinagoga, una mezquita o un juzgado. Si bien no existen dos
matrimonios exactamente iguales, todo el mundo se
casa con ilusiones similares: quieres un matrimonio exitoso,
feliz y duradero. Con tu cényuge, quieren ser amigos, amantes y
compaferos de por vida. Se imaginan cuidando el uno del otro a
Ceeeceeceaeean medida que envejecen y enfrentando juntos las vicisitudes de la vida.

Algo que quiza ya sepas es que los matrimonios SOlidos, saludables Y duraderos
no ocurren como por arte de magia. Ocurren cuando dos personas se proponen
ocuparse de su matrimonio. Eso significa que

Ceeectceeec et e e e cada uno se esfuerza para establecer lazos fuertes
con el conyuge y colabora para que los dos se sientan
valorados, contenidos y unidos. Llevar un matrimonio
y una vida familiar saludables y de felicidad es muy
importante para ti y para tus hijos. Cuando uno
empieza esta nueva etapa de la vida, puede hacer
algunas cosas para conseguir la clase de matrimonio y

ee 0000000000000

vida familiar con que todo el mundo suefa.

.
iSabias que hay informacion que puede ayudarte a construir un matrimonio saludable?
Algunas personas habran visto ejemplos maravillosos de matrimonios saludables y habran
aprendido mucho de observar a otras parejas, pero otras personas quiza no han visto
relaciones formidables o tal vez no terminan de entender qué es lo que hace que un

matrimonio sea sélido, incluso si han conocido alguno.
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;Sabias que se ha investigado mucho sobre las
cosas que hace la gente y que conducen a un
matrimonio sélido Y duradero? Este manual se propone
compartir parte de esa informacion contigo. Quizd una parte
confirme lo que ya vienes haciendo; quiza otra parte sea

informacién nueva y te resulte de ayuda.
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Esperamos que:

Leas este manual y lo comentes con tu cényuge.
Pongan en practica algunos de los consejos en las
semanas, los meses y los afios venideros.

.
Conserves este manual y lo consultes de vez
en cuando, sobre todo cuando surjan preguntas o
situaciones dificiles en la relacion.

Consultes las publicaciones, los recursos y los
sitios web sugeridos en este manual: pueden aportar
informacion complementaria sobre los temas de
esta guia.

Participen con tu conyuge de cursos de
preparacion prematrimonial antes de casarse o
programas de educaciéon matrimonial en cualquier
momento del matrimonio. En esos programas se
aprende de consejos, destrezas y actitudes valiosas
que sientan los cimientos de una buena relacién.
Hombres y mujeres por igual creen que esos
programas son de gran ayuda, jy muy amenos!
Busquen ayuda para su matrimonio si tienen
problemas. No todos los matrimonios pueden o
deberian salvarse, pero para muchos es posible. No
esperen hasta que la situacion se torne muy grave
para buscar ayuda.

En el estado, hay muchas agencias,
organizaciones y personas que se preocupan
por ustedes y su esfuerzo para formar

un matrimonio sdlido y duradero. Los
matrimonios y las familias saludables crean
comunidades saludables: algo que todos queremos.
Les deseamos lo mejor y esperamos que esta guia

sea de ayuda en su camino.
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Claves para un matrimonio exitoso
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Lo que piensas

Lo que piensas repercute en la calidad de tu ma-
trimonio. Las expectativas que tienes al principio,
el compromiso que asumes en tu relacién de pareja
y una actitud positiva influyen mucho en el éxito

de la relacién.

Expectativas

Las personas que se casan con convicciones y ex-
pectativas poco realistas suelen sentir frustracién,
ira e insatisfaccidén cuando no se cumplen sus
expectativas. Por su parte, quienes tienen expec-
tativas mds realistas y una actitud positiva hacia

su pareja —por lo que suelen darle el beneficio de
la duda— llevan matrimonios mds satisfactorios.
Como nadie es perfecto, las personas que se con-
centran en lo positivo de su coényuge y su relacién,
mds que en lo negativo, encuentran mayor felici-
dad en el matrimonio que quienes se concentran
mds en los aspectos negativos.

Recuerda, ademads, que lo que piensas sobre una
situacién puede determinar cémo actdas. ;:Qué
esperas de tu matrimonio? ;Qué esperas de tu
cényuge? ;Te lo has planteado?

Prueba este ejercicio.

Indica si consideras que las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas.

Verdadero | Falso

I. Como estamos enamorados, nunca deberiamos estar en desacuerdo.

2. Mi conyuge deberia saber qué pienso y qué siento sin que yo tenga que decirselo.

3. Mi cényuge nunca cambiara (ni para mejor ni para peor).

4. Siempre tendré las mismas sensaciones de emocién y de pasidn hacia mi conyuge.

Si pensaste “Estas afirmaciones son poco realistas’,
vas por buen camino: son todas falsas. Las investi-
gaciones demuestran que quienes se aferran a esas
convicciones suelen estar menos satisfechos con

sus matrimonios.

Con respecto a la afirmacién niimero 1 de arriba,
los conflictos son un aspecto normal de una rela-
cién con otro ser humano. Tu matrimonio no tiene
nada de malo porque tengas desacuerdos con tu
cényuge. Saber lidiar con desacuerdos y conflictos
es muy importante para mantener relaciones salu-
dables. En la préxima seccién, se ofrecen algunas
recomendaciones.

En cuanto a la afirmacién ntimero 2, aunque
algunos quiza lo hagan bastante bien, no todo

el mundo sabe leer la mente. Por mucho que te
quiera, el otro puede no saber qué estds pensando

o sintiendo.

Con respecto a la afirmacién ntimero 3, las perso-
nas pueden cambiar y crecer y, de hecho, lo hacen.
Y recuerda: en momentos dificiles, en la mayor par-
te de los casos, las personas pueden cambiar para

mejor si cuentan con apoyo, amor y aliento.

En cuanto a la afirmacién 4, en el amor duradero,
los sentimientos apasionados tienen sus altibajos.
El amor maduro tarda en crecer y es mis bien una
conjuncidn de fuertes sensaciones de unién, carifio

y respeto por la otra persona.

El matrimonio es mucho més que eso de“y fueron
felices para siempre” que se ve en las peliculas.
Todas las parejas tienen diferencias y desacuerdos.
La clave no reside en tener o no desacuerdos sino
en como lidiar con ellos. Las parejas que perma-
necen juntas aprenden a transformar el amor ro-
mantico de estrellas de cine en amor real, duradero,
comprometido, maduro.

Consejo 1 + Reconozcan
las expectativas
poco realistas
que tengan.
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Las personas se inician en el matrimonio con ex-

Consejo 2 + Comenten

pectativas y convicciones muy especificas acerca de
cémo deberian funcionar las cosas y quién deberia sus CXP e CtatiV 1s entre
hacer cada qué. :Han hablado de alguno de estos

temas? Completen este cuestionario por separado ustedes’

y luego comparen sus respuestas. {Podrian encon-

trarse con diferencias muy interesantes!

Los

Solo el | Sélola | Esposo | Esposa Ambos
hijos

No sé
esposo | esposa | clesposa | clesposo 0s€

;Quién hace las siguientes tareas?

Adentro (limpieza, quitar el polvo, etc.)

Afuera (césped, jardin, etc.)

Brindar educacién sexual

Orientar y disciplinar

Ayudar con tareas escolares

Ensefar valores familiares

Asistir a reuniones de padres

Llevar la contabilidad

Pagar las cuentas

Planificar el presupuesto familiar

Cuando comprar un automovil

Cuédndo remodelar la casa

En qué gastar los ingresos familiares

Cuéando tener mas hijos

Determinar el nivel de participacién en la iglesia

Determinar practicas de espiritualidad familiares

Instruir a los hijos en las creencias

Hacer mandados

Comprar alimentos

Mantenimiento del automavil familiar

Llevar a los hijos a la escuela y actividades

Tomar la iniciativa en demostrar afecto

Tomar la iniciativa en el sexo

Resolver conflictos

Determinar los momentos de recreacién

Determinar cuando participar en actividades sociales

Ser lider espiritual
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Contactarse con la familia del esposo

Contactarse con la familia de la esposa
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Claves para un matrimonio exitoso

¢ Compromiso: del yo al nosotros
Otro aspecto importante de pensar como forjar
un matrimonio saludable es adoptar una actitud de
compromiso, lo que significa considerarse uno y su
cényuge parte del mismo equipo.

Consejo 3 + Piensa en ti
y tu cényuge como
un equipo.

Ahora estan juntos y la mayor parte de las personas
tienen muchos obsticulos y desafios que enfrentar
en la vida. Si se consideran parte de un equipo, es
mds probable que se comporten de maneras que
los hagan sentir cada vez mas unidos. Se dardn
apoyo cuando alguno enfrente un desafio. Hardn
elecciones que generen confianza entre los dos.

Parte de pensar como un equipo implica hablar
acerca de sus expectativas asi como también de

sus objetivos y propdsitos al unirse en matrimonio.
Ty tu cdnyuge se criaron en familias distintas,
han tenido experiencias distintas y piensan de
manera distinta. Ya se trate de algo tan simple
como decidir quién debe sacar la basura o tan
importante como decidir si tener hijos y cudndo
tenetlos, comparte con tu cényuge tus expectati-
vas, esperanzas y deseos. No hablar sobre lo que
tienes en el corazén y la cabeza puede terminar en
frustracion y desilusién en un abrir y cerrar de ojos.
Cuanto més de acuerdo estén td y tu cényuge en
cuanto a expectativas y convicciones, mayores se-
ran las probabilidades de que reine la armonia en el

Nuestra declaracion de objetivos

i{Qué queremos de
esta relacién?

matrimonio. Si descubres que til y tu pareja tienen
puntos de vista muy diferentes en cualquier 4rea,
serfa prudente llegar a algtin tipo de acuerdo que
satisfaga a los dos antes de casarse. Donde haya
diferencias, traten de buscar puntos en comiin. No
olviden que en el matrimonio, cuando un cényuge
pierde, pierden los dos. Esfuércense para encontrar
soluciones que satisfagan a ambos miembros de su
“equipo” conyugal.

Piensen, ademds, acerca de sus objetivos mds
generales. Muchas empresas y organizaciones tie-
nen una declaracion de objetivos, donde establecen
propdsito, objetivos y compromisos con clientes
y empleados. Es buena idea hacer lo mismo en su
matrimonio. Piensa en lo que ti personalmente
quieres en tu declaracién de objetivos. Ustedes,
como pareja, sen qué creen, qué desean, apoyan y
valoran? Con tu cényuge, comenten las preguntas
del final de la pagina (y piensen en algunas otras) y
vean si pueden idear una declaracién de objetivos
para su matrimonio.

Consejo 4 + Establezcan
un objetivo comuin para
Su matrimonio.

Pueden usar esta declaracién como gufa alo largo
del matrimonio. Incluso pueden colocatla en un
lugar donde la vean con frecuencia. De vez en
cuando, léanla juntos y evalten si el comporta- I

miento, las elecciones y el uso del tiempo de todos
los dias se condicen con el compromiso que los une. =

{Coémo nos
trataremos el uno

al otro?

iQué haremos para

que nuestra relacién

se mantenga fuerte?
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s Actitudes

Las personas que conforman relaciones y matri-
monios saludables se concentran en los aspectos
positivos y confian en su pareja, por lo que le dan

el beneficio de la duda.

Con tu cényuge, piensen en como reaccionarian
en los siguientes escenarios y luego compartan

sus pensamientos

Tu cényuge se va temprano al trabajo sin
despertarte ni despedirse de ti.
.

Al regresar a casa, encuentras la cocina
desordenada y a tu cényuge afuera jugando
con los nifios.

.

Tienes una cena a las 6:00 p.m. al otro
lado de la ciudad. Son las 5:45 y tu cényuge
todavia no llegé a casa.
ce0o0cc00cc00es0ces 0000 00

En cada uno de estos escenarios, tranquilamen-
te podrias elegir sentir frustracién, desprecio o
indiferencia. ;Fue ése tu primer instinto? ;Has
notado que también hay una manera mds positiva
de considerar cada uno de los escenarios?

“1Qué considerado que no me desperto!”
0
“iQuiso que descansara lo mds que pudiera!l”
.
“iQué maravilla que dedique tiempo a los nifios!”
0
“iQué padre maravilloso y devoto!”
“Algo la habra retrasado en la oficina; jdebe estar
disgustada de llegar tarde!”
0
“Espero que todo esté bien; jél nunca
me hace esperar!”

®© 0 & 6 06 06 06 06 06 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o
Deberia ser facil ver que, cuando piensas de ma-
nera mas positiva acerca de una situacién, es mais
probable que acttes de manera mds positiva con
tu cényuge. Aunque te parezca que lo que piensas

en una situacién sencillamente sucede, puedes

controlar tu manera de pensar y decidir tener una
actitud mds positiva hacia tu cényuge. Aprender
a hacerlo constituye una destreza que conduce a
mayor felicidad y satisfaccion en el matrimonio.

Consejo 5 + Daatu
cényuge el beneficio de

la duda.

Pero ¢y si dieras a tu cényuge el beneficio de la
duda y te equivocaras? Cuando te decepciona con
frecuencia, puede resultar dificil darle el benefi-
cio de la duda. En esos casos, es importante que
hablen sobre tus frustraciones y decidan juntos
cémo cambiar la situacién. Uno tendrd que
concentrarse en modificar algunas conductas que
aflijan al otro, y el otro tendra que reforzar los
aspectos positivos. En lugar de senalar constan-
temente cada vez que un conyuge hace algo mal,
intenten notar y mencionar las veces que su cén-
yuge hace algo bien. Por ejemplo, si olvida todo el
tiempo avisar que se retrasard, haz algo realmente
agradable la primera vez que recuerde avisarte.
Por lo general, las personas respondemos mejor a
los elogios que a las criticas.



Claves para un matrimonio exitoso

Hay que reconocerlo: jnadie es perfecto! Siempre Con S ej o) 6 . Con Céntt‘ate

habr4 cosas de tu cényuge que te saquen de las

casillas, por lo que es importante no dejar que los més en lo S aSP ectos
aspectos negativos de tu relacién opaquen L i

los positivas. positivos de tu cényuge y
Témate un minuto para pensar en 10 cosas que de tu matrimoni0¢

realmente te gusten de tu cényuge. Andtalas aqui
y vuelve a consultarlas la proxima vez que sientas

frustracién por algo relacionado con tu cényuge.

i10 cosas geniales de mi conyuge!
(|
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Lo que haces

Ademais de pensar en maneras de sustentar y cons-

truir la relacién, las personas que conforman ma-
trimonios saludables convierten en habito hacer
ciertas cosas que mantienen fuertes su amistad, su
compromiso y su unién. Algunas de esas conduc-
tas se dan con mayor naturalidad en algunos que
en otros; sin embargo, todos podemos desarrollar

destrezas en esas dreas con un poco de esfuerzo.

Mantener y cultivar su amistad

No deberia sorprender demasiado el hecho de

que las parejas que mantienen una amistad sélida
l6gicamente manejan mejor sus conflictos. Al
comienzo del matrimonio, las parejas suelen tener
facilidad para hacer el tipo de cosas que potencian
su amistad y los sentimientos positivos hacia el
otro. Las siguientes son sugerencias bastante sen-
cillas pero muy eficaces para mantener y cultivar la
amistad a lo largo de la vida juntos.

Consejo 7 + Pregunta
con frecuencia a tu
cdnyuge acerca de
sus pensamientos,

sentimientos y
experiencias,

Tal vez ya sepas muchas cosas sobre tu conyuge,
pero que te esfuerces constantemente para
conocerlo més en profundidad puede tener efectos
positivos en tu matrimonio. Cuanto mis sepa una
persona sobre los detalles del mundo del cényuge
(motivos de estrés, esperanzas, lo que le gusta y lo
que no), mejor serd su matrimonio. Conocer bien
a tu cényuge permite forjar una amistad sélida:

la verdadera clave para un matrimonio duradero

y saludable.

Pon a prueba cudnto conoces a tu conyuge respondiendo a las siguientes preguntas

con verdadero o falso.

Verdadero | Falso
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Puedo dar el nombre de los mejores amigos de mi cényuge.

Sé cudl es la clase de musica preferida de mi conyuge.

Sé cual es la pelicula favorita de mi conyuge.

Sé cudl fue el suceso mas estresante de la nifiez de mi conyuge.

Sé cudl fue el momento mas incébmodo que vivié mi cdnyuge.

Sé qué haria mi cényuge si ganara la loteria.

Sé cudl seria el trabajo ideal de mi conyuge.

Sé cudl es el lugar ideal en el que viviria mi cényuge.

Sé qué cosas le provocan estrés a mi conyuge hoy en dia.

Sé el nombre de las personas que han irritado a mi conyuge Ultimamente.

Conozco algunos de los suefios que tiene mi cdnyuge en la vida.

Conozco muy bien las creencias religiosas de mi conyuge.

Sé cudl es el pariente preferido y el menos preferido de mi conyuge.

Siento que mi cényuge me conoce bastante bien.

Confio en mi conyuge.

Mi cényuge confia en mi.

* Adaptado del libro The Seven Principles for Making Marriage Work, Gottman, 1999.



Si pudiste responder verdadero a mds de la mitad
de las preguntas, conoces bastante bien a tu cényu-
ge. Si no, témate el tiempo de hallar las respuestas
a esas y otras preguntas importantes acerca de tu
pareja. Hacerlo mejorard la amistad y el compro-
miso hacia tu cényuge. Compartan las respuestas
de la lista y no te sientas mal si no supiste respon-
der muchas cosas. Témenlo como una oportuni-
dad para conversar. Disfruten la conversacién y
conviértanlo en algo habitual de los momentos que

pasan juntos.

Consejo 8 + Con
pequefios gestos diarios,
demuestra a tu cényuge

cudnto te importa.

Curiosamente, no son las grandes y exageradas
demostraciones de amor y carifio las que man-
tienen fuerte al matrimonio. Son las conductas

y los hébitos diarios, sencillos y positivos los que
funcionan mejor. Los investigadores han incluso
descubierto una férmula entre las parejas saluda-
bles: en la relacién, por cada conducta negativa,
hay cinco conductas positivas. A menudo, cuando
las parejas atraviesan problemas de relacidn, no
necesariamente hay mas conductas negativas, sino
que la pareja ha perdido las numerosas conductas y
rutinas diarias de amabilidad y consideracién que

existian al comienzo.

Asi como la actividad fisica diaria forma cuerpos
fuertes, existen algunos ejercicios diarios para re-
laciones que forman matrimonios fuertes. Prueben
con estos ejercicios: péguenlos en la nevera y ponganlos
en prdctica. (Hay parejas que han obtenido resultados
sorprendentes!

Ejercicio |

Antes de despedirse de su cényuge por la
mafana, sepan ambos lo importante que
pasara en su vida ese dia.Asi se pone fin
a la falta de atencion que con el tiempo
convierte a las parejas en extranos.

2 minutos por dia
® & 6 6 06 66 06 0 6 06 06 06 0 06 06 0 0 0 0 0 o0 o

Ejercicio 2

Reldjense después del trabajo conversando
sobre las partes mas estresantes del dia.

Asi se evitara que la frustracion laboral se
extienda a la vida familiar. También hablen de
las alegrias y los logros. Cuando sea el turno
de hablar de tu conyuge, frena tu impulso de
dar consejos. En cambio, ofrécele tu apoyo y
dile que lo comprendes. Muéstrate entusiasta
con respecto a las alegrias y los desafios.

20 minutos por dia
® & 6 6 06 66 06 0 6 06 06 06 0 06 06 0 0 0 0 0 o0 o

Ejercicio 3

Una vez al dia, espontdneamente, di a tu
conyuge que valoras algo que haya hecho o
que admiras alguna de sus cualidades.

5 minutos por dia

Ejercicio 4
Demuestra tu carifio fuera del dormitorio
dando un beso o una caricia de vez en cuando.

5 minutos por dia
® & 6 6 06 66 06 0 6 06 06 06 0 06 06 0 0 0 0 0 o0 o

Ejercicio 5

Planeen una cita una vez por semana, como
cuando eran solteros.Vayan a algln lugar
—a solas— y permitanse reencontrarse.

Una vez por semana, al menos 2 horas cada vez

Claves para un matrimonio exitoso
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Wlwnwal del pmatrincnic saludable

» Aprender a comunicarse
La comunicacién es la clave de una buena relacién.

Consejo 9 +« Hablen de sus

¢Cuadntas veces lo has oido? Pues es cierto. Hallar diferenci as con re SP ecto a
maneras de ser escuchado y de escuchar al cdnyuge
es muy importante para lograr un matrimonio

los patrones

saludable. Algunos lo hacen muy bien, pero otros

de comunicacién y

necesitan practicatlo.

La manera en que se comunican los integrantes de decidan j untos qué
tu familia —con quienes te criaste— tiene gran

influencia en el modo en que tt te relacionas con aSP ectos mo d]_ﬁc arén
tu conyuge. Quizd ayude a los dos examinar los .
patrones de comunicacién que han aprendido. Para pOder comunicarse
Marca las respuestas de abajo que mejor describan .
los patrones de comunicacion de tu familia de origen. con maYOI‘ eﬁcaCIa‘
¢Eras consciente de los patrones de comunicacion de tu

familia y de la familia de tu conyuge antes de com-

pletar este cuestionario? ¢ Te equivocaste al pensar que

los dos estaban familiarizados con el mismo estilo de

comunicacion? :Qué suele ocurrir cuando dos personas

tienen distintos estilos de comunicacion?

|. ;Coémo describirias la
comunicacién?

O Abierta

[0 Cerrada

2. ;Cémo se sienten los
integrantes de tu familia entre si?

5.;Con qué frecuencia se
retinen los integrantes de tu
familia para conversar acerca de
cosas que los preocupan?

O A diario
O Varias veces por semana
O Solo cuando hay un problema

9. {Los integrantes de la familia
tienen libertad de estar en
desacuerdo entre si?

O sSi
O No

10. ;Cémo describirias el tono

O Alejados O Nunca general del modo de conversar
O Unidos ) . de tu familia?
6.. {En qué momento se dedlcgt.)a O Tranquilo
3. {En torno a qué temas suelen tiempo a conversar en tu familia? O Fuerte
girar las conversaciones dentro O Después de la escuela O De discusion
de tu familia? O A lahora de comer O Critico
O Personas O Tarde por la noche
O Hechos O Los fines de semana I'l. {Hay temas de los que no se
O Sentimientos O Nunca permita hablar en casa?
O deas 7. ;Coémo describirias la g f\llo

4. ;Con quién prefieres hablar?

habilidad de tu familia para lidiar
con los cambios?

12. ;Valoran los integrantes de la

O Un padre 4 . )
D Un hermano D Los aceptan con tranquilidad. familia las opiniones de cada uno?
O Un pariente O Se estresan mucho. O si
O Un amigo O Se enojan. O No
O Nadie O Los resisten.
(%]
[}
S 8. ;Quién tomaba las decisiones
f, mds importantes en la familia?
S
g‘ O Padre
| O Madre
. O Hijos
O Aliuelos *Adaptado de Connections: Relationships
12 ) )
O Distintas personas and Marriage., C. Kamper, The Dibble Fund.
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Es importante recordar que la comunicacién es

como un partido de tenis. Una persona (el emisor)
envia la pelota (el mensaje) a otra que la recibe: las
dos cosas tienen que pasar para que la pelota (el
mensaje) no caiga (quede sin comunicarse).

Hagan de ese intercambio un hébito de su vida
diaria de pareja. El emisor debe usar la primera
persona para transmitir el mensaje desde su punto

de vista; por ejemplo:

Estoy entusiasmado con

porque

Estoy frustrado con

porque

Me alegra que

porque

Estoy nervioso o preocupado con

porque

Tengo esperanzas de que

porque

Cuando uno de los cényuges comunica sus ideas
y sentimientos, el otro deberia hacer un esfuerzo
por recibir y comprender el mensaje que se inten-
ta transmitir. Una de las maneras mas sencillas
de facilitar la comprensién es hacer preguntas al
cényuge acerca de lo que dijo.

Recibir la informacién en el proceso de comuni-
cacién suele ser la parte que mds les cuesta a las
parejas. Practica repitiéndole a tu cényuge lo que
acaba de decir; por ejemplo:

“Entonces, lo que quieres decir es que...”

Deja que tu conyuge se explique si es necesario.
Alternen los roles de emisor y receptor por turnos.
Este Consejoo de comunicacién de idas y vueltas
puede ser engorroso para algunas personas, pero
si logran que forme parte del hibito de conversa-
ci6n de todos los dias, se incorporard a sus patro-

nes de comunicacién cuando estén en conflicto.

Consejo 10 +« Cuando
conversen, asegirense
de turnarse y
esfuércense por
escuchar realmente lo
que su conyuge dice
y siente.
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% Como tratar los conflictos

Una gran diferencia entre relaciones satisfactorias
e insatisfactorias no reside en si la pareja tiene

o no conflictos: reside en cémo se los trata. No
hay dos personas que coincidan absolutamente
en todo, y evadir temas o intentar simular que
todo estd bien puede generar grandes problemas.
Todos los seres humanos que forman parte de
una relacién tienen conflictos de vez en cuando.
La existencia del conflicto no implica que haya un
problema con tu relacién.

Es importante recordar que el modo de comuni-
cacién —cémo responden al otro cuando estdn en
conflicto— puede fortalecer su relacion o derribarla.
Las parejas pueden aprender maneras saludables
de discrepar sin dafiar su relacion en el proceso.
Incluso pueden resolver juntos algunos problemas.
Evaliate con los siguientes enunciados.

Uso lenguaje que no pone al otro a la defensiva;
por ejemplo, expreso mis sentimientos en lugar de
culpar o acusar al otro.

O Lo hago muy bien!
O Lo hago bien.
O Realmente tengo que mejorar en esto.

No me pongo inmediatamente a la defensiva cuan-
do mi conyuge menciona un asunto o problema.

O Lo hago muy bien!
O Lo hago bien.
O Realmente tengo que mejorar en esto.

Le hablo a mi conyuge con amabilidad (sin sarcas-
mos ni insultos).

O Lo hago muy bien!
O Lo hago bien.
O Realmente tengo que mejorar en esto.

Pido disculpas.

O Lo hago muy bien!
O Lo hago bien.
O Realmente tengo que mejorar en esto.

Me tomo el tiempo de escuchar lo que dice mi
conyuge. (No es que esté pensando en lo que voy
a decir luego mientras el otro habla.)

O Lo hago muy bien!
O Lo hago bien.
O Realmente tengo que mejorar en esto.

Mantengo la comunicacién con mi cényuge y no
me cierro ni dejo de tratar de hablar de las cosas.

O Lo hago muy bien!
O Lo hago bien.
O Realmente tengo que mejorar en esto.

¢Cbémo te ha ido? ;Por qué es importante centrar
tus palabras en ti mis que en tu cényuge? ;Por
qué es importante no responder a la defensiva de
inmediato?

Los humanos se ponen a la defensiva por natu-
raleza. Pide a tu c6nyuge que levante una mano;
chécala con la tuya y observa la reaccién. ;Cudl

parece ser la reaccién natural? jOponer resistencia!

No deberia costarles comprender que el método
de comunicacién de ataque y defensa no es bueno.
Si atacas, tu mensaje no llega: la otra persona estd

muy ocupada oponiendo resistencia.

¢Qué maneras existen de evitar o salir de esa
trampa? En primer lugar, usa un comienzo mds
suave cuando tengas un asunto o problema que
quieras discutir. La ira suele encontrar ira por
respuesta, asi que si comienzas con emociones
que no son tan fuertes, es menos probable que tu

cényuge responda con emociones fuertes y de ira.

Cuando se encuentren en una discusién de gran
carga emocional, cualquiera de ustedes puede dar
un paso al costado y reducir el nivel de conflicto.
Vuelve a chocar la mano de tu cényuge, y cuando
oponga resistencia, relaja tu mano en respuesta.
¢Qué hace la otra persona? El otro por lo general ya

no empuja con tanta fuerza.

ay muchisimas maneras diferentes de dar un
Hay h
paso al costado. Puedes hablar con mas suavidad
y mds lentamente a propdsito. Puedes llegar a tu
cényuge por la via emocional diciéndole: “Debes
de sentirte...”, o si hablas de tus emociones

4

pides ayuda.

Es de vital importancia recurrir a conductas
tranquilizadoras y hallar maneras de que los
sentimientos de ira se mantengan en niveles ma-
nejables cuando se estd en conflicto. Si alguien se

molesta demasiado, jtodas esas destrezas y
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conocimientos maravillosos que has adquirido
para mantener fuerte la unién con tu cényuge

pueden salir volando de tu cabeza!

Mis consejos para una comunicacién

eficaz durante los conflictos

Con tu cényuge, marquen con una estrella las
sugerencias mencionadas a continuacién que con-
sideren especialmente importantes para ambos.
Anoten en un papel estas y otras reglas que se les
ocurran y ponganlo en un lugar donde puedan

verlo con frecuencia.

Consejo 11 + Describe tus sentimientos usando
la primera persona en lugar de empezar con“tt"...
Iniciar la conversacidn con “tit” suele poner a la
otra persona en una actitud defensiva y puede
empezar a alterarla emocionalmente.

Consejo 12 + Concéntrate en la conducta
especifica del momento y no catalogues al otro
de algo malo. Los enunciados que comienzan
en primera persona pueden combinarse con un
enfoque especifico en la conducta. Catalogar

a una persona puede ponetla a la defensiva y
molesta enseguida. Fijate en qué se diferencian
los siguientes enunciados:

+ “Tt nunca haces nada’, contra “Qué bueno si
recordaras colocar las toallas himedas en el cesto”.

+ “Tt nunca piensas en los demds’, contra “Estoy
muy triste de que hayas olvidado nuestro
aniversario’,

+“Td nunca ayudas con los niios’; contra “Sentiria
un gran alivio si ayudaras con la rutina de acostar

a los ninos”.

Consejo 13 + No te
empefies tanto en ganar,
Sé capaz de disculparte.

A menudo, una disculpa es un balsamo de efecto
casi inmediato para los sentimientos de ira de tu
cényuge. Es una respuesta muy eficaz.

Consejo 14 + Usa palabras y un tono de voz
amables. :No es increible lo amables y educados
que somos con amigos, conocidos e incluso con
extranos? ¢Le hablas a tu conyuge con amabili-
dad? Esfuérzate por sumar a tu didlogo con tu
cényuge palabras y frases corteses y genuinamen-
te amables, como “por favor’, “gracias” y “valoro
tanto que td...".

Consejo 15 + Expresa
algtin tipo de
agradecimiento antes de
plantear una queja.

Hay quienes recomiendan mencionar varios
aspectos positivos por cada queja o critica plan-
teada: asi, se aumenta la probabilidad de que la
queja sea acogida (escuchada). ;Lo has intentado
alguna vez con alguien? ;:Qué se siente? Incluso
en medio del conflicto y las emociones fuertes,
puedes encontrar algo que aprecies de tu cényuge
y debes verbalizatlo. Puede resultar muy efectivo
a la hora de calmar sentimientos de ira.

Consejo 16 + No te guardes todo hasta sentir que
te desbordas y terminas descargando todo junto.
Si cargas siempre con tus quejas y sentimientos
desagradables y luego los descargas todos juntos
sobre tu cényuge, es muy probable que tu pareja
se sienta excedida o se ponga a la defensiva au-
tomdticamente y no escuche lo que tengas para
decir. Di lo que piensas y sientes apenas llegue el
momento apropiado. No esperes a que las cosas

se acumulen.

Consejo 17 « Evita los ultimatums. Los enuncia-
dos que comienzan con “Mis vale que lo hagas o
de lo contrario...” no ayudan a resolver conflictos.
Limitan las opciones y la verdad es que acorralan
a tu pareja y la obligan a hacer una eleccién con la
que quizd ninguno de los dos esté satisfecho.
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Consejo 18 + Escucha lo que la otra persona tiene
para decir. Cada persona involucrada tiene su
propio punto de vista y deberia tener la oportuni-
dad de expresarlo. No se interrumpan. Tarnense...

y escuchen.

Consejo 19 «
Comprueba siempre
tus percepciones.

No des por sentado que sabes lo que pasa o0 cémo
se siente o piensa tu conyuge. Comprueba y vuel-

ve a comprobar que lo entiendes.

Consejo 20 + Expresa deseos y necesidades clara
y directamente. No des vueltas ni hagas que tu
cényuge adivine cudl es el problema. Una técnica
que puede funcionar es C-Y-N: Cuando ti...

Yo siento... yo Necesito...

Consejo 21 + No usen el sexo para alivianar una
discusion. El sexo puede ser grandioso para ami-
garse una vez que hayan resuelto un conflicto con
el cényuge, pero es un sustituto insuficiente del
acuerdo mutuo sobre un asunto dificil. Tampoco
nieguen los encuentros sexuales en calidad de

amenaza ni los usen para manipular al otro.

Consejo 22 + No peleen sucio. No maltraten ni
manipulen al otro fisica, emocional ni verbal-
mente. No digan o hagan cosas que molesten al
otro a propdsito. Probablemente sepas mejor que
nadie en el mundo cudl es la manera m4s eficaz
de lastimar a tu cényuge. Respétalo lo suficiente

para contenerte y no pelear sucio.

Consejo 23 + No le hagas el vacio. Hacer el vacio
es una forma de agresion silenciosa. No te ayuda-
rd a resolver nada y lo tinico que hace es prolon-

gar en ambos la agonia del conflicto.

Consejo 24 + Pide

tregua y sefala faltas.

A veces es necesario tomarse un breve descanso
para calmarse si los 4nimos estdn caldeados. De
todos modos, asegtirense de volver al tema. Ade-
mds, establezcan una manera de sefalar una falta
si su cényuge empieza a pelear sucio o a romper

las reglas de la pelea limpia.

Consejo 25 + No te desquites con tu cényuge.
Si te enojaste con tu hermana, no le grites a tu
cényuge. Puedes compartir tus sentimientos de
tristeza o de enojo con tu pareja, pero ten cuida-

do de no hacerle sentir que es el blanco.

Consejo 26 + Usa

el humor.

El humor puede ser una buena manera de lidiar
con un conflicto en tanto no sea sarcastico. {El
humor carifioso puede acabar con la tensién de

una discusion en un abrir y cerrar de ojos!

Consejo 27 + Cuando la pelea termina, déjala alli.
Perdona y olvida. No traigas la pelea a colacién
una y otra vez ni te aferres a tu enojo cuando la
discusion esté acabada, por mds que no haya sido

resuelta como td querfas.

Consejo 28 + Trata de
anotar tus sentimientos.

A veces, la confrontacién directa no es la mejor
manera de conversar un asunto con tu cényu-
ge. Las palabras escritas no estdn tan cargadas
de emocién como a veces lo estdn las palabras
habladas. Tu cényuge tal vez tenga mejor predis-

posicidn a escuchar lo que hayas escrito.

Consejo 29 + Usa estas frases importantes:

“Ahora comprendo’,“Tal vez tengas razén”y “Lo

siento”. Y animate a agregar una cuarta frase a esa
lista: “{Te amo!”.
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» Las grandes sefiales de advertencia COHS ejo 30 . EStE,l alerta

A lo largo de tu matrimonio, presta particular

atencidn a las siguientes cuatro conductas, que se a las grandes S eﬁa]_es de

consideran especialmente destructivas y predicti-

vas del fracaso matrimonial. adverten(:ia: Critica 9

® © 6 06 06 06 06 0 06 0 0 06 0 06 0 0 0 0 0 0 0 o0 o0 . .
N actitud defensiva,
Critica

Hay una gran diferencia entre quejarse y
criticar. La queja se centra en una conducta
especifica, como: “Me molesta que no hayas
puesto tus prendas en el cesto”. Pero la
critica avanza un casillero mas y asigna una
caracteristica de la personalidad, como:
“jQué vago eres!”.

desprecio y actitud evasiva.

Actitud defensiva

En respuesta a una queja, defenderse
pareceria una reaccion natural. Pero en lugar
de distender el ataque, ese tipo de respuesta
suele intensificarlo. La actitud defensiva es en
realidad una manera de culpar a tu cényuge.
Estas diciendo en realidad: “El problema no

799

soy yo: eres t0”.

Desprecio

La negatividad extrema lleva a conversaciones
llenas de sarcasmo, cinismo y burlas. El
desprecio envenena una relacion. Genera
disgusto y carcome todo lo bueno de ella.

Actitud evasiva

Cuando no hay esperanzas de progreso, uno
de los cényuges (el hombre en el 85 por
ciento de los casos) simplemente sale de
sintonia. No demuestra interés; hasta parece
no escuchar siquiera. La actitud evasiva
suele ser lo dltimo en llegar. Representa una
desconexion letal.

* Adaptado del libro The Seven Principles for Making

Marriage Work, Gottman, 1999.

La critica, la actitud defensiva, el desprecio y la ac-
titud evasiva pueden filtrarse hasta en las mejores
relaciones. Sin duda, en algtin momento del matri-
monio, puede existir una critica ocasional hacia tu

cényuge, pero debes estar alerta: si no se hace un
esfuerzo consciente por detener estas conductas,

Muchos de estos consejos se tomaron de Saying | Do: Consider
ellas crean un ciclo de negatwldad que se torna the Possibilities de |. Marshall y son usados con permiso. Para més

cada vez mais destructivo y dificil de detener. informacién y consejos, visita www.utahmarriage.org.
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La organizacion de
tu matrimonio

En esta seccidén, nos concentraremos en usar esas
destrezas que estan relacionadas con el pensar y el
hacer al momento de enfrentar ciertos desafios.

Dinero

En todos los matrimonios hay asuntos y tareas

que organizar. Un asunto con el que lidian todas
las parejas es el manejo del dinero. Un modo

© 0 0060000000000 00000000000000c000 00 00

importante de empezar es conversar sobre el valor

que atribuyes al gasto. Lee la siguiente lista. Coloca un 1 al lado de las cosas I

Qué s o importante para ti? :Por qué gastas tu que para ti son mds importantes. Coloca un 2 al lado
€ p para e evorq .,g de las cosas que consideres de cierta importancia y un =
dinero del modo en que lo haces? Si diéramos un . .
] ] 3 allado de las que no consideras importantes. Una
billete de $100 a diez personas, muy probablemente . . .
J a vez que hayas completado la lista, pide a tu pareja que

lo gastarfan de modos totalmente distintos. ;Por haoa lo mismo
qué? Porque las personas son distintas y valoran ¢ )

cosas distintas. Las convicciones que tienes pro- — religidn
fundamente arraigadas con respecto a lo atractivo y educacion
bueno se conocen como “valores”. Los valores surgen

. ] vacaciones
de experiencias personales. Has hecho —y seguirds
haciendo— elecciones en base a tus valores. Los va- ahorrar dinero

lores no necesariamente son correctos o incorrectos: .
nuestra propia empresa

expresan lo que a ti te parece mds importante.

. .. __ joyas
Las familias establecen objetivos en base a sus
valores. Una raz6én importante de por qué muchas ___ familia
parejas discuten acerca del dinero a menudo radica salud

en que tienen valores y objetivos distintos.

eventos culturales
deportes

éxito laboral
comida

seguro

mucho dinero
amigos

automovil nuevo
cancelar deudas
ropa

entretenimiento
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Acabas de ganar $10,000 en la loteria. ;Qué haras s Consejos para hablar de dinero

con el dinero? Decide como gastarias tu dinero y
completa la siguiente tabla.

$ para
$ para
$ para
$ para
$ para
$ para
$ para
$ para

© 06060000000 0000000000000000000000e 000

Acaban de despedirte del trabajo. Debes hacer una
reduccién importante de tu presupuesto. ;Qué
reducirias primero?

© 0 0060000000000 00000000000000c000 00 00

Abora compara tus respuestas a las preguntas

anteriores con las de tu conyuge.

¢Ambos valoran las mismas cosas?

¢ T4 quieres ropa nueva cuando tu pareja
preferiria irse de pescal

iCoinciden con tu pareja con respecto a
los valores que le atribuyen al gasto?

iInviertes dinero en las cosas que son realmente
importantes para ti y tu familia?

Ya es bastante dificil para una persona decidir qué
es mds importante, pero mds dificil aun es que

dos personas estén de acuerdo en las mismas cosas.
Dedica un tiempo a comparar tu gasto real con las
prioridades a las que acabas de dar un puntaje para
ver si realmente coinciden.

Mencionamos aqui algunos consejos que los ayudarin
a administrar el dinero juntos y de manera efectiva.

Consejo 1 + Dediquen cada mes una cantidad deter-
minada de tiempo a hablar del dinero (presupuesto,
gastos planificados, planes de reduccién de deudas).
Al tener una conversaciéon regularmente, invertiran
menos tiempo en total y pueden evitar problemas, ya

que han reservado un tiempo para trabajar juntos.

Consejo 2 + Hablen

regularmente sobre cémo
administrar mejor el dinero.

Consejo 3 + Acttien en equipo. Respeten sus diferen-
cias y encaminense para tomar decisiones con las que

ambos estén de acuerdo.

Consejo 4 + Manténganse al tanto de todos los acti-

vos y las deudas personales de cada uno.

Consejo 5 + Comenten y ponganse de acuerdo en
cémo usar cualquier dinero extra (como las devolu-

ciones en concepto de impuestos).

Consejo 6 + Escriban juntos
objetivos econdmicos a
corto y a largo plazo.

Consejo 7 + Al establecer objetivos econémicos, re-

cuerden ser realistas, especificos y flexibles.

Consejo 8 + Recuerden usar destrezas de comunica-
cién positiva al hablar de dinero. Eviten usar lenguaje
que ponga a su conyuge a la defensiva, como criticar,

ridiculizar o exigir.

*Adaptado de “Managing Your Money”, E. Ames, Ohio State
University Extension
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*%¢ Trabajo y familia
Desafortunadamente, muchas parejas se casan sin
dedicar mucho tiempo a comentar sus expectati-
vas acerca de como serd su vida laboral y familiar.
Es importante que t y tu cényuge tengan una
comprension conjunta de los pensamientos y

expectativas del otro en estas 4reas.

Responde estas preguntas individualmente y luego

compara tus respuestas con las de tu cényuge.

iLos dos planean trabajar cuando se casen?
L]

Si ambos trabajan, ;el trabajo de uno de los
conyuges tendra prioridad sobre el del otro?
L]
¢Tu y tu cényuge estan de acuerdo en cuanto
al tipo de trabajo que tendra cada uno!?

L]
iEsperas que tu conyuge esté dispuesto a mu-
darse en caso de que tu trabajo lo requiera?
L]

Si ni td ni tu cényuge necesitan trabajar por
razones econdémicas, jtrabajardn ambos de
todos modos!?

L]

Si tu cényuge perdiera el empleo, jpor cuinto
tiempo estarias a gusto siendo el Unico
sostén econdmico!?

{Qué influencia tendra tu trabajo a la hora de
decidir si tener hijos y cuando tenerlos!?
L]

{Alguno de los dos deberia considerar
quedarse en casa al cuidado de los hijos?
;Quién deberia ser?

L]

Si tanto tU como tu conyuge necesitan o
quieren trabajar, ;qué opciones tienen con
respecto al cuidado de los hijos?

L]
iCuantas horas esperas trabajar en una
semana normal?

L]
iCuantas horas esperas que trabaje tu
cényuge en una semana hormal?

L]

{Tu prioridad maxima es el desarrollo de tu
carrera o la vida familiar?

Ya sea que trabaje uno de ustedes o los dos, es
importante crear un equilibro entre el trabajo y

el hogar.

Si bien es imposible separar por completo tu
vida laboral de tu vida familiar, existen beneficios

4

potenciales de separar un poco las dos.

Completa las siguientes oraciones de modo que tengas
una mejor comprension de cémo tu vida laboral se
extiende a tu vida familiar. Lean las respuestas con
tu conyuge. :Con qué respuestas te sientes bien? ¢Qué
respuestas muestran como tu vida laboral podria estar

afectando de un modo negativo tu vida familiar?

* Si trabajo horas adicionales, al llegar a casa...

* Después de un dia dificil de trabajo, al llegar
a casa...

* Si me fastidio en el trabajo, al llegar a casa...

* Si mi jefe me felicita, al llegar a casa...

* Si las cosas han ido bien en el trabajo, al llegar
a casa...

* Si mi ambiente laboral ha sido bullicioso, al
llegar a casa...

* Si me he aburrido en el trabajo, al llegar a casa...

« Si siento que no me pagan lo suficiente, al llegar
a casa...

* Si he tenido que obedecer 6rdenes todo el dia,
al llegar a casa...

* Si me enorgullece mi dia de trabajo, al llegar a casa...
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¢

tenia planeado.

Al final del dia, siento frustracién porque no hice todo lo que

(’) (2) (3) (4) (5)

Siento que trato de ser todo para todos..

™| D| N| A| TA
M@ 6 @ 6

Me cuesta reservar tiempo para hacer actividades con mi cényuge.

™| D| N| A| TA
M@ 6 @ 6

cuidado y mantenimiento de nuestro hogar.

Me siento bien con respecto a cuanto contribuye mi conyuge al TD D N A TA

G @ B @ W0

mi trabajo.

A menudo, no puedo participar de actividades familiares debido a D D N A TA

M@0 6 @ 6

que tengo con mi familia.

A menudo, no puedo cumplir con el trabajo por los compromisos | TD D N A TA

i @06 @ 6

pensar en cédmo reducir un poco el estrés.

y restaurar cierto equilibrio en su vida.

Cuenta los puntos que estan asociados a cada una de las respuestas que encerraste en un circulo.
Si tu puntaje es de 6 a | 2: probablemente estés logrando un buen equilibrio entre trabajo y familia.

Si tu puntaje es de 13 a 20: deberias prestar atencién a algunos aspectos de la vida laboral/familiar y

Si tu puntaje es de 21 a 30: es importante que tu y tu cdnyuge debatan estrategias para reducir el estrés

Consejos para organizar trabajo
y familia

No hay que hacer grandes cambios para notar
una diferencia. Prueba algunas de estas ideas que
te ayudardn a organizar las rutinas diarias de
trabajo y familia.

® 0 06 0 0 06 06 06 06 0 0 06 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0o 0 o
Hora de despertarse

+ Irse ala cama mds temprano y levantarse mds
temprano.

+ Ponerse listo antes de despertar a los otros.

+ Hacer que los nifios preparen su propio almuerzo.

+ Coordinar y compartir las tareas matinales con
el conyuge.

+ Dedicar tiempo al desayuno.

+ Adelantar 10 minutos los relojes.

+ Premiarse cuando se llega al trabajo a horario.

Después del trabajo/hora de la cena

+ Marecar la transicién con un cambio de ropa.

+ Dedicar tiempo a escuchar y desahogarse acerca
de la jornada de cada uno.

+ Preparar juntos las comidas.

+ Sentarse juntos a la mesa para la cena.

+ Permitirse momentos de soledad individual.

+ Repartirse la limpieza de los platos y de la casa.

+ Preparar los almuerzos del dia siguiente.

Limpieza/hora de irse a dormir

+ Respetar el horario limite de TV acordado.

+ Hacer algunas tareas de mantenimiento diaria-
mente (pagar facturas, quitar el polvo).

+ Dejar las cosas que se necesitard usar por la
mafana en el lugar indicado.

+ Planificar y preparar lo que se pondrin manana.



Claves para un matrimonio exitoso

Si realmente sientes que te falta equilibrio, seria
importante que te esfuerces mds para manejar tu

tiempo y carga de estrés.

+ Haz una lista de las actividades semanales y
organizalas por prioridad en una lista de control.
+ Programa momentos para pasar con tu conyuge
cada dia si has estado trabajando demasiado.

+ Programa tus ejercicios cada semana.

+ Mantén una buena alimentacién y un tiempo de
suefio adecuado.

+ Planeen hacer algo divertido en pareja por lo
menos una vez por semana.

+ Habla con tu empleador si tu carga de trabajo te
genera demasiado estrés o presion. Ve preparado
para usar algunas estrategias sugeridas.

+ Habla con tu cényuge si sientes que su tra-
bajo estd afectando de forma negativa tu vida
familiar (usando las técnicas que has aprendido
para la comunicacién positiva). Desarrollen
estrategias juntos.

El hogar y las responsabilidades en el
cuidado del hogar

Vuelve a la pag. 6 y observa la tabla con las expec-
tativas de los roles conyugales. ;Qué tan parecidas
fueron tus respuestas y las de tu cényuge a las
preguntas relacionadas con las tareas domésticas
y las responsabilidades familiares? En realidad no
es tan importante quién hace cada cosa o quién
hace mas o menos, sino si estdn de acuerdo en
cémo deberian manejarse y distribuirse las responsa-
bilidades domésticas. Los dos deberian sentir que
la distribucién del trabajo —cudnto y qué hace

cada uno— es justa.

Si alguno de los dos 0 ambos no se sienten a
gusto con la situacién actual —o si nunca han
hablado sobre cudles serdn sus responsabilidades
en el cuidado del hogar— es buena idea hacer un

Tarea doméstica Frecuencia

poco de trabajo detallado para establecer un plan
y un acuerdo.

Tomate unos minutos para hacer las siguientes listas.

Apunta todas las tareas domésticas que hay que
hacer. (Es util dividir las tareas en categorias como
trabajo interno, trabajo externo, cuidado de los hijos,

administracién de finanzas y sostén econémico.)

Apunta la frecuencia con la que debe realizarse cada
tarea. (;A diario, todas las semanas, todos los meses,

cada tres meses o una vez al afio?)
Apunta cudnto se tarda en completar cada tarea.

Apunta quién hard, o por lo general hace, la tarea.
(¢Es principalmente el trabajo de la esposa, del
esposo o es un trabajo compartido?)

Duracién Responsable
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» Consejos para organizar juntos las

tareas domésticas

Uno de los desafios de las atareadas parejas de
doble ingreso es hacerse de suficiente tiempo para
llevar a cabo las tareas domésticas necesarias sin sa-
crificar tiempo personal, de pareja y familiar. Este
problema es causa de estrés en muchas relaciones.
Aunque una solucién seria contratar a alguien para
que ayude con la limpieza de la casa, la mayoria de
las parejas no pueden costearla. Mencionamos aqui
algunos consejos para manejar el “segundo turno”.

Consejo 1 « Establezcan prioridades. :Qué se nece-
sita hacer realmente y cudndo? Algunas tareas son
sin duda mds importantes que otras. ;Qué debe
hacerse todos los dias? ;Qué puede esperar hasta el
fin de semana? ;:Qué pueden hacer los nifios?

Una pequefa planificacién puede traer grandes

Consejo 2 +
Hagan un plan.

beneficios. Idear un plan de responsabilidad para
las tareas domésticas —como el que se sugiere en
la pdg. 23— puede resultar beneficioso para ambos
cényuges en cuanto a su bienestar personal, asi
como también a la salud de la relacién. Hacer un
plan también puede ayudar a aclarar quién estd
haciendo tareas de las que la otra persona tal vez

no sepa.

Consejo 3 + Dividan las
tareas por habilidades,
intereses y necesidades.

Dividan las tareas por habilidades, intereses y nece-
sidades y no simplemente segtin se trate de “trabajo
de hombre”y “trabajo de mujer”. En la mayoria de
las parejas de hoy en dia ambos cnyuges trabajan,
y el patrén en el que la mujer se encarga de todo el
“trabajo interno” mientras que el hombre se encarga
del“trabajo externo” esporadico no suele conside-
rarse justo. Una divisién mds atinada de las tareas

permite que se distribuyan con mds equilibrio y
por preferencia individual.

Consejo 4 + Prohiban la microgestién. Pongan
una regla por la que quienquiera que haga la tarea
puede hacerla a su modo sin recibir criticas. Si
hay un conflicto de criterios, los cényuges pueden
procurar llegar a un acuerdo con el que ambos
estén comodos.

Consejo 5 + Sean flexibles. Intercambien tareas
domésticas de vez en cuando para minimizar el
aburrimiento. Ademds, permitir a la otra persona
que se encargue de una tarea doméstica podria
sacar a la luz algtin talento o creatividad que

estaba oculto.




» Hijos

El tema de los hijos es sin duda algo que debes
conversar con tu cényuge antes de casarte. ;Esperan
tener hijos? :Cudntos?

Una vez hayan decidido que tendrn un hijo, debe-
rin conversar cudles podrian ser las soluciones con
respecto al trabajo y al cuidado del nifio.

¢Uno de ustedes se quedard en casa
una vez que nazcal Si es asi, jquién?
{Y por cuanto tiempo!?
L]

i Trabajaras en casa?

{Pediran ayuda con el cuidado del nifio
a integrantes de la familia que no viven
con ustedes!?

iContrataran a alguien de afuera
para que cuide al nifo?

{Pediran a un amigo o vecino que
cuide al nifio?
L]
¢Usaran los servicios de una
guarderia infantil?

iCudles son las ventajas y desventajas
de cada opcién!?

Tener bijos trae cambios en el matrimonio. “Realmen-
te deseabamos este bebé’, dice Sharon con los ojos
llenos de lagrimas.“Y seguimos sintiendo lo mismo.
Es solo que pareceria que estuviéramos mds distan-
ciados desde su llegada”. Jim agrega: “Entre nuestro
trabajo y el cuidado de la pequenia Samantha, no
queda mucho tiempo para ninguna otra cosa’.

La escritora Nora Ephron lo resumié muy bien:
“Cuando tienes un bebé, se detona una explosion en
tu matrimonio, y una vez que el polvo se asienta, tu
matrimonio ya no es lo que era. No es necesaria-
mente mejor ni peor; es diferente”.

Sumar un bebé a la familia representa un gran cam-
bio de vida para la mayoria de las parejas. Los hijos
pueden traer un nuevo significado y profundidad

a una familia. Si bien los hijos sin lugar a dudas

traen alegria, la mayoria de las parejas sienten que
las responsabilidades, rutinas y relaciones cambian
en varios sentidos después de la llegada del bebé.
Muchas parejas notan que la paternidad desencadena
un cierto grado de insatisfaccion por al menos un par
de anos después de la llegada del nino. En las parejas
de doble ingreso, la llegada de un nifio suele
cambiar la situacién laboral de por lo menos uno
de los integrantes, generalmente la madre. Incluso
cuando estos cambios son deseados y planifica-
dos, pueden venir acompafniados de sentimientos
negativos, y hasta depresién. Como si eso fuera
poco, los bebés de pocos meses suelen absorber y
responder negativamente al estrés, lo que aumenta
los problemas de los padres primerizos.

Segtin los autores de Becoming Parents: How

to Strengthen Your Marriage as Your Family

Grows, los padres primerizos como Sharon y Jim
suelen mostrar cuatro signos de estrés que estin
relacionados: tienen consciencia de las nuevas
responsabilidades de cada uno, limitan su atencién,
se irritan con las presiones del mundo exterior y
pierden su perspectiva.

Tienen consciencia de las nuevas responsabilida-
des de cada uno.

Cuando los niveles de estrés son altos, las personas
comienzan a notar y comparar cudnto trabajo estdn
haciendo ellos con lo que creen que est4 haciendo
su pareja. Eso es siempre peligroso porque mientras
que Sharon es muy consciente de todo lo que ella
hace, jdificilmente pueda ver todo lo que Jim hace!

Y las cosas que Sharon hace siempre le parecen més

Claves para un matrimonio exitoso
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Wanwal del matrinonic saludalle

dificiles e importantes que las que hace Jim. Ulsi-

mamente, cuando se sorprende sacando cuentas,
Sharon trata de no decir nada hasta que se recuerda
que Jim estd trabajando tanto como ella. Ella y

Jim han decidido que el puntaje probablemente se

iguale con el tiempo.

Limitan su atencién.

Cuando la vida se torna intensamente estresante
por las numerosas exigencias, muchas personas res-
ponden limitando su atencién a un solo aspecto de
su vida (a menudo el bebé, el trabajo, un pasatiem-
po). Esta drea comienza a desplazar a las otras, y el
mundo de la persona se encoge. A veces siente que no
tiene tiempo para descansar, divertirse o hacer cosas
en otras ireas de su vida. Desde luego, ello puede
convertirse en un problema porque la otra persona
puede empezar a resentirse mucho. Jim comenzé6

a limitar su atencién cada vez mis al trabajo en los
meses posteriores a la llegada del bebé. Sharon sen-
tia que ya casi ni podia conectarse con él. Cuando
finalmente hablaron del tema, Jim quedé pasmado:
él sentia que estaba cumpliendo con su funcién de
buen sostén econédmico. Durante esa conversacién
emotiva, Jim prometié no permitir que el trabajo

dominara su vida.

Se irritan con las personas, las presiones y las
actividades del mundo exterior.

Como los tiempos son ajustados y dormir es un
lujo, los padres primerizos suelen sentirse abruma-
dos por las que solian ser actividades y vinculos so-
ciales normales. Se tiende a eliminar esas presiones
y cuesta recordar que las fuentes de presion también
pueden ser fuentes de apoyo. Sharon empezd a notar
que su hermana y su madre estaban planeando
grandes cenas familiares con demasiada frecuencia.
El resentimiento se fue acumulando hasta que ella
explotd una mafiana y las acusé de estar intentando
cansarla. {Asi lo sentia! Después de calmarse y ha-
blar con Jim, Sharon se dio cuenta de que las cenas
familiares no eran mds frecuentes que antes de la
llegada del bebé. Y se dio cuenta de que realmente
apreciaba esas ocasiones en que podia ver a otros
integrantes de su familia. Con Jim, idearon un plan
para asistir a algunas de esas cenas, aunque tal vez
no a todas. Para esta joven familia, funcioné mejor
establecer limites realistas pero manteniendo vivas

las relaciones.

Pierden su perspectiva.

Lo que antes era una pequeiez a veces puede parecer
un problema enorme tras la llegada de un pequeno.
Las condiciones previamente aceptadas tal vez
deban replantearse. Jim nunca se habia considerado
un fanitico de la limpieza; a lo sumo, un tipo un
poco mds limpio que lo normal. Cuando Sharon
se reincorpord al trabajo y el bebé que empezaba a
caminar comenzd a hacer estragos en la casa, Jim
empez0 a sentirse constantemente irritado. Un dia
explotd y se descargd con Sharon:“:No puedes por

lo menos limpiar este desorden?”. Después de un
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tiempo, cuando logré calmarse, Jim se dio cuenta seguird en sus relaciones futuras. Tiene sentido
de que el desorden que hacen los bebés que empie- invertir energia en mantener fuerte tu relacién
zan a caminar es parte de la manera en que conocen incluso cuando el tiempo es acotado.

el mundo y que Sharon llegaba a casa s6lo una

hora antes que él. Al final, Jim decidid que no era * De Intentional Harmony, Dra. Angela R.Wiley, especialista en
vida familiar, Universidad de lllinois.

para tanto realmente, que sin duda no valia la pena
que gastara su energfa ni que lastimara a Sharon
por ello. Esos problemas son dificiles de evitar por
completo, pero puede servir reconocetlos e intentar
tener expectativas realistas.

Para cuando realmente se presentan dificultades,

el experto John Gottman aconseja: mantengan

la calma, no hablen a la defensiva con su parejay
dediquen tiempo a expresar comprensién de la
posicién del otro. Algunas parejas tienen dificultad
para comunicarse cuando tienen un desacuerdo.
Cuando las parejas deciden hablar acerca de los
conflictos, deberfan evitar los desaires y las suposi-
ciones negativas en relacion a su pareja. En lugar de
esperar a que ocurran los conflictos, prevenitlos es

una prudente inversion.

Los padres primerizos de familias de doble
ingreso en especial suelen enfrentar el desafio de
hacerse tiempo para concentrarse en la pareja, y
muchos sienten culpa cuando lo hacen. Reser-
varse algo de tiempo, aunque sea en pequefas
cantidades a lo largo del dia y la semana, puede

enriquecer mucho una relacién que soporta la

presién de un hijo querido pero demandante.

Una vez que el bebé se haya establecido dentro

de un patrén razonablemente predecible, los

nuevos padres pueden de hecho planear algunas Lecturas recomendadas

pequenas citas a lo largo del dia. Las citas pueden

durar apenas cinco minutos (acurrucarse por la Becoming Parents: How to Strengthen Your

Marriage as Your Family Grows. 1999. Pamela
Jordan, Scott Stanley & Howard Markman.
Jossey-Bass, editorial.

mafiana, darse un bafio por la noche después de
que el bebé se duerma y/o un breve pero sincero
“sc6mo fue tu dia?” seguido de una escucha activa

What children learn from the parents’ marriage:
It may be your marriage but it’s your child’s
blueprint for intimacy. 2000. Judith P. Siegal.
New York: HarperCaollins, editorial.

de la respuesta). Buscar maneras de divertirse y
nutrir la amistad es importante. Algunos padres
primerizos de doble ingreso sienten culpa si

dedican tiempo libre a actividades que no estén
Why Marriages Succeed or Fail. 1 994. John

relacionadas con el hijo, pero recuerda que una : 77
Gottman. Simon & Schuster, editorial.

relacién sana entre los padres es el mejor regalo

que le pueden dar al hijo. Se ha dicho que la re-

lacién entre los padres es el esquema que el nifio
® & O & & & & 0 & o o o 0 o o O 0o o 0o o o o
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9 o1 s
** Familia politica
Nuestros padres y otros integrantes de nuestra
familia extensa pueden ser fuentes de apoyo...y

fuentes de estrés.

Tomense unos minutos para responder las siguientes
preguntas con su conyuge acerca de los pensamientos
y sentimientos en relacion con la familia politica de

cada uno.

Ordenen a las siguientes personas
seguin su potencial para crear problemas
entre tU y tu cényuge.

Suegro

Suegra

Padrastro del cényuge
Madrastra del conyuge
Cufada

Cufado

Otro integrante de la
familia extensa

i{Cbémo llaman a sus suegros? ;Los titulos
que usan indican el tipo de relacién?
L]
{Estan conformes con la relacién que tienen
con la familia politica? ;Por qué si o por qué no?
L]
{Qué familia politica mas probablemente les
ofreceria ayuda econémica o de cualquier tipo?
L]
¢A qué madre es mds probable que se le pidan
consejos para la crianza de los hijos?
L]
{Qué madre mas probablemente daria consejos
para la crianza de los hijos?
L]
iHay probabilidades de que ustedes se encarguen de
cuidar a sus padres o suegros cuando ellos lleguen a
los ultimos afnos de vida? De ser asi, ;como afectara
esa situacion la relacion de la pareja?
L]
Si un padre o suegro mayor necesita vivir con su
familia, jcon cudl de los padres/suegros mayores
serfa menos estresante convivir?
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Si tienen una relacién dificil con la familia politica,

puede haber consecuencias devastadoras en el ma-
trimonio. Cuanto mayor respeto y aprecio mutuo

se tengan con la familia politica, més seguridad y es-
tabilidad gozarn ti y tu cényuge en su matrimonio.
Tomen en cuenta estas sugerencias para construir
una relacién sélida con la familia del cényuge.

Busquen aprobacién. Si atin no estdn casados, bus-
quen la aprobacién de sus padres y los padres de su
cényuge para hacerlo. Si cuentan con su aprobacién,
tendrdn mas probabilidades de contar con su apoyo

a largo plazo.

Sepan cémo llamarlos. Pregunten a los suegros
cémo les gustaria que los llamaran. Algunos tal vez
prefieran que los llamen “mama”y “pap4’, pero otros
quizd prefieran que los llamen por su nombre de
pila. Conocer esta informacién los ayudara a sentir-
se mds cdmodos entre si. Ademds, esas preferencias
pueden cambiar con el tiempo.

Consigan su propio lugar donde vivir. Algunas
parejas, por una u otra razén, deciden iniciar su
vida de casados bajo el mismo techo que los padres
de uno u otro conyuge. Esa decision rara vez llega
a buen puerto. Sera dificil tanto para ustedes como
para los padres con quienes estén conviviendo.
Tener su propio lugar es un paso esencial hacia la

independencia y la felicidad conyugal.

Sean independientes juntos. Estin comenzando su
propia familia nuclear. Tt y tu cényuge deberian
tomar sus propias decisiones con respecto a asuntos
como educacidn, situacién econémica, hijos y em-

pleo. Pedir consejo a los padres o suegros estd bien,
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pero asegurense de que td y tu conyuge sean quienes
tomen juntos las decisiones finales.

Establezcan limites juntos. Cuando se casan, es bue-
na idea que td y tu conyuge establezcan limites en
cuanto al tiempo y la privacidad para que la familia
politica los tenga en claro. Este tema puede requerir
un debate acerca de la frecuencia y el tiempo que
dedican a visitar a la familia de uno y otro, si estd
bien que la familia politica se aparezca por la casa de
ustedes sin avisar o si las cenas semanales con toda
la familia son excesivas. Hacerles saber amablemen-
te a sus padres como se sienten los ayudard a ellos a
tener una idea de cudndo y con qué frecuencia son
bienvenidos en tu nuevo hogar. Ademds, es importan-
te que cada uno de ustedes plantee sus ideas directamen-
te a sus propios padres.

Compartan algunas actividades. Identifiquen algu-
nas actividades sociales y/o recreativas que disfruten
tanto ustedes como la familia politica. Hacer algu-

nas cosas con ellos los ayudard a conocetlos mejor y

a sentirse mas comodos.

Agradézcanles. Asegrense de agradecer a sus sue-
gros por todo lo que hacen por ustedes, incluso por
ser los padres del conyuge que aman.

Eviten la manipulacién econémica. Recuerden que
el apoyo econémico de los suegros conlleva ciertos
compromisos y ustedes pueden terminar sintiendo
que ellos les brindan ese apoyo para manipulatlos.
Sean conscientes de qué compromisos, si los hubie-
ra, conlleva esa ayuda, y respeten esas expectativas o
directamente no acepten el dinero.

Concéntrense en sus fortalezas. Como con todas las
relaciones, siempre es mejor no concentrarse en los
aspectos negativos. Acepten todas las diferencias

que existan y busquen los atributos positivos.

Fuente: “Saying | Do: Consider the Possibilities” de ). Marshall
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Matrimonios
de segundas o
posteriores nupcias

Mitos y verdades

Aproximadamente en el 50 por ciento de todas

las parejas que se casan en un afo, uno o ambos
cényuges estin contrayendo segundas o posteriores
nupcias. Los matrimonios de segundas y posterio-
res nupcias y los que forman familias ensambladas
(uno o ambos conyuges tienen hijos de una relacién
anterior) son més complejos desde el comienzo.

Es fundamental que las parejas que formen ese

Temas especiales / Matrimonios de segundas o posteriores nupcias

tipo de familias conozcan cierta informacién
especifica acerca de cémo construir familias
ensambladas saludables.

Hagan la siguiente prueba y vean si pueden identificar

qué es verdad, o verdadero, y qué es mito, o falso.

Verdadero | Falso

1. El carifio entre padrastro e hijastro debe surgir en seguida.

2. Los nifios de entre 9y |5 afios suelen ser los que mas problemas tienen para adaptarse a una

nueva familia ensamblada.

3. Los hijos de padres divorciados que se casan con otras personas acarrean un dafio de por vida.

4.Los cuentos y mitos sobre madrastras malvadas no afectan a las familias ensambladas de

hoy en dia.

5.No es poco comtin que una familia ensamblada tarde por lo menos 4 afios o mas en sentirse

una unidad familiar sélida.

6.La familia ensamblada se adapta mejor si el padre o madre no conviviente da un paso al costado.

7. Vivir en una familia ensamblada formada a partir de la muerte de un padre o madre es mas
sencillo que vivir en una familia ensamblada formada a partir de un divorcio.

8. La crianza de hijastros a tiempo parcial es mas sencilla que la crianza de hijastros a

tiempo completo.

9.Una relacién de pareja fuerte tiene gran influencia a la hora de formar una familia

ensamblada fuerte.

10. Un padrastro o madrastra que vive con un hijastro tiene los mismos derechos legales que el

padre o madre.

Respuestas

|. Falso: Lo mas probable es que el carifio entre
padrastros e hijastros no surja de la noche a la
mafana. Lleva tiempo, a veces afios, que los miem-
bros de la familia se acostumbren, se acepten y se
adapten a historias, reglas, rutinas familiares distintas
y a habitos, actitudes, valores y rituales individuales
diferentes. Cuantas mas relaciones nuevas hayan

de formarse, mas tiempo sera necesario. Tengan
presente lo siguiente:

* Los padrastros no deberian esperar asumir un papel
paterno ni imponer disciplina a sus hijastros durante los
primeros anos.

* Los padres bioldgicos no deberian esperar que el
padrastro o la madrastra sientan lo mismo que ellos
sienten por un hijo bioldgico.

* Cuanto mds grande es el hijo, mas largo es el proceso
de adaptacion.

2. Verdadero: Los hijos mas grandes llevan mas
tiempo vivido con sus padres biolégicos y suelen
tener las siguientes caracteristicas, lo que les dificulta
aun mas adaptarse a una familia ensamblada.

* Por su etapa de desarrollo, son muy egocéntricos y
pueden pensar que ustedes han desordenado sus vidas
con todos estos cambios.

* Tienen la capacidad de concentrarse en lo que otros
piensan. Pueden sentirse avergonzados por el divorcio y
el segundo matrimonio.
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Respuestas (continuacién)

* Estan muy susceptibles a dilemas de conflicto de
lealtad (se sienten atrapados entre los padres). Por su
etapa de desarrollo, los adolescentes centran mucho
su atencién en las relaciones, las procesan y piensan
activamente en su significado.

* Los nifos mds pequefios piensan con menor comple-
jidad. Suelen tener mayor predisposicion a incluir y a
aceptar mds de dos padres.

3. Falso: Es importante saber que a la mayoria de

los hijos de padres divorciados (a mas del 80 por
ciento) les va bien a pesar de que su bienestar corra
un mayor riesgo. Los resultados son muy diversos,y
hay muchisimas cosas que las familias y las comunidades
pueden hacer para apoyar el desarrollo de los hijos de
padres divorciados ylo padres que se casan mds de

una vez.

4. Falso: Los estereotipos pueden establecer ex-
pectativas y afectar la vida diaria. Los padres deberian
hablar con los hijos sobre las preconcepciones y las
opiniones formadas a partir de estereotipos.

5. Verdadero: En una familia ensamblada, el amor
instantaneo o la armonia instantanea no existe: es
una expectativa poco realista. A la mayoria de las
familias ensambladas les lleva afios adaptarse.

6. Falso: Cuando un nifio no tiene contacto con uno
de los padres, puede construir fantasias sobre esa
figura. A menos que haya maltrato, al nifio le hace bien
el contacto con ambos padres bioldgicos.

7.Falso: Un nifio al que se le ha muerto uno de los
padres puede construirse fantasias en torno a esa
figura y tener expectativas que el padrastro o la ma-
drastra no pueden satisfacer. El nifio también puede
sentir celos o resentimiento hacia el padrastro o la
madrastra. Es importante dar al nifio un tiempo para
que procese la muerte de uno de los padres. La mayoria
necesita ayuda profesional.

8. Falso: El rol de un padrastro o madrastra suele
ser aun menos claro cuando los hijastros habitan

un hogar a tiempo parcial. Los mejores resultados se
obtienen si el padre o madre bioldgico es el de mayor
predominancia y quien impone disciplina, y el padrastro o
madrastra a su vez apoya ese rol.

9. Verdadero: La relacién de la pareja es el esla-
boén mas nuevo y el mas débil y, por lo tanto, el mas
vulnerable. Tomarse tiempo en pareja y esforzarse para
construir puntos fuertes en la relacién de pareja son
clave para el éxito de la vida como familia ensamblada.

10. Falso: El padrastro o la madrastra no son automd-
ticamente reconocidos como encargados legales de los
hijastros. No pueden firmar formularios de consen-
timiento ni autorizar servicios médicos. La autoriza-
cion suele ser dada por los padres biolégicos, aunque
no estd establecido por la ley. Asimismo, no hay
obligaciones legales con los hijastros si alguno de los
padres bioldgicos muere o si la pareja se divorcia.

¢ Estrategias para la crianza de hijastros

Como el “carrito de bebé” llegé antes que el “amor”y
el “matrimonio” en las familias ensambladas, es esen-
cial que las parejas debatan el enfoque que dardn ala
crianza de los hijos‘ A continuacién, mencionamos
algunos consejos elaborados a partir del estudio de
los patrones de familias ensambladas exitosas.

Férmense expectativas realistas de una relacién
padrastro/madrastra-hijastro. No esperen que los
hijastros sientan amor instantineamente. Puedes
esperar conductas respetuosas, y tu conyuge deberia
ayudarte a hacer bincapié en ello, pero no puedes
esperar que un nifio sienta por ti el mismo carifio
que siente por un padre con el que ha compartido
muchos afios. A cambio, trata a tu hijastro con
respeto: reconoce sus sentimientos, preocupaciones
y deseos. Esa conducta suele hacer que el padrastro
o madrastra reciba un trato respetuoso. Rara vez hay
una armonia perfecta en familias ensambladas, donde
todos los integrantes sienten el mismo nivel de union con
los demds. Puede haber distintos niveles de afinidad
con cada uno. En las familias ensambladas, lo mis
importante es que los integrantes de la familia estén
satisfechos con el nivel de afinidad que tienen con
los otros integrantes y que se den cuenta de que estd
bien tener més afinidad con unos que con otros.

Habla con tu cényuge sobre el rol que tendris. El pa-
drastro o la madrastra a veces se sienten obligados a
intervenir como “salvadores” del padre o de la madre
que ha tenido un problema con el nifio, y asumen

el mando para imponer orden y disciplina y, por lo
general, el padre o madre apoya la intervencién. La
pareja deberia darse cuenta, sin embargo, de que los
niiios no suelen estar preparados para aceptar que un
padrastro o madrastra asuma el rol disciplinario, por lo
que esta actitud suele estar condenada al fracaso.

A veces el padrastro o la madrastra ven que su
cényuge es muy permisivo con sus hijos y quieren
imponer una disciplina més estricta en el hogar des-
de el principio. Es necesario conversatlo. Los padres
biolégicos deben tomarse el tiempo de escuchar y
comprender el aporte del padrastro o la madrastra,
pero estos tltimos deben tomar una postura mis
suave y no sentenciosa y escuchar el punto de vista
del padre o madre bioldgicos. Puede ser de utilidad
que el padrastro o madrastra haga su aporte en cuanto



al modo en que se hacen las cosas, pero que sea el padre
0 la madre biologico el que tenga la dltima palabra has-
ta que los hijos estén preparados para que el padrastro o
madrastra asuma un rol mds importante en sus vidas.

Determinen los roles paterno y materno principales
y secundarios. La crianza de los hijos a menudo
implica tener poder disciplinario. El padrastro o

la madrastra debe esperar un tiempo hasta tener-
lo, especialmente con los nifios més grandes y los
adolescentes. El padre o la madre biol6gico deberd
ser quien principalmente imponga disciplina en

los primeros afios del desarrollo de una familia
ensamblada. Cuando el padre o la madre biolégico
y su pareja estdn presentes, es mejor que el proge-
nitor bioldgico administre la disciplina hasta que

el nifio esté preparado para aceptar que el padras-
tro o la madrastra lo haga. Cuando el progenitor
biol6gico no esti presente, la funcién del padrastro
o madrastra se parece mucho a la de una nifiera o
un tio o una tia. Eres un adulto a cargo, pero no eres
el padre o la madre. Haces respetar las reglas de la
casa; por ejemplo, dices: “Estaes la regla de la casa:

la tarea se hace antes de mirar televisién”,

Al planteo de“Tt no eres mi papi o mama” puedes
responder diciendo: “Si, tienes razén. Tienes una
mamd y un papd y yo no voy a reemplazar a nin-
guno de ellos. T y yo iremos conociéndonos de a
poco. Mientras tanto, sin embargo, yo soy el adulto
a cargo aqui esta noche, y la regla es que no hay

television hasta que no esté hecha la tarea”.

A medida que los nifios se sientan mas cémodos,
un padrastro o madrastra puede ir convirtiéndose
en el principal encargado de la disciplina. Sigan el
ritmo del nifio: no se impongan como padres. Con el
paso del tiempo, tii y tu cényuge pueden ayudar al
nifio a comprender que al igual que un padre o una
madre puede tener mds de un hijo y querer a cada
uno de un modo especial, un nifio también puede
tener mds de dos padres y respetar y querer a cada uno
de un modo especial.

Una regla general es que la edad de un nifio es la
cantidad de afios que pueda llevarle al padrastro o
madrastra adquirir plena calidad de padre o madre;
por lo tanto, en el caso de los hijos que son adoles-
centes cuando se forma la familia ensamblada, pro-
bablemente no sea realista esperar que un padrastro
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o madrastra actiie alguna vez en plena calidad de
padre o madre, y estd bien que asi sea. Aun as, el
padrastro o madrastra puede ser un adulto impor-
tante, querido y respetado en la vida del nifio.

Incluso si los nifios son pequefios cuando se forma
la familia ensamblada, no siempre hay un camino
directo hacia dos padres con roles principales. No es
poco comin que una pareja elija intercambiar los roles
paterno y materno principales y secundarios durante
la adolescencia de los hijos. Ese cambio puede servir
para proteger la relacion entre el padrastro o ma-
drastra y el hijastro. La adolescencia suele ser una
etapa de desafios para los padres, y la relacién entre
el padre o madre biolégicos y el hijo suele ser mds
resistente a esos desafios.

Recuerda, no obstante, que el rol paterno o materno
secundarios no significa “segunda clase’”. Este es un
asunto importante para el padrastro o la madrastra.
Dentro de la implementacién de estas sugerencias
para los roles paterno o materno principales y
secundarios en familias ensambladas, el padre o la
madre biolégico deberd asegurarse de que el padrastro o
madrastra reciba un trato respetuoso.

Aprendan acerca del desarrollo infantil. Si no eres
padre o madre bioldgico o si tus hijos son mds
pequefios que los de tu conyuge, investiga sobre el
desarrollo infantil. Tener expectativas realistas en
cuanto a la conducta de los nifios es un importante
punto de partida a la hora de tratar con ellos. No justi-
fica conductas inapropiadas, pero a menudo brinda
cierta comprensién de lo que podria estar pasando y
de cudles son las capacidades del nifio.

Esta informacién podria ayudarlos a determinar
qué asuntos estin relacionados con la familia
ensamblada y cudles estin relacionados con el
desarrollo del nifio. Con frecuencia, el padrastro o
la madrastra suponen que la conducta inapropiada
esta dirigida a ellos porque son los padrastros. Si
observas bien, el progenitor probablemente esté re-
cibiendo un trato parecido, y la etapa de desarrollo
del nifio tiene mds que ver con la conducta.

Desarrollen las relaciones en la familia una por una.
En los primeros afios de la familia ensamblada, el
padrastro o la madrastra deberia centrarse en esta-
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por separado. Aunque hacer cosas en familia parece
buena idea, para las familias ensambladas, en
realidad, es mejor planear actividades por separado
para establecer y fortalecer las relaciones. Intenten
buscar actividades que sean exclusivas —que pue-
den convertirse en“la” actividad con el hijastro—
como ser el compariero adulto en los Boy Scouts o
ser quien lleve a su hijastro a los entrenamientos y
partidos de basquetbol. Ademds, recuerden permitir
que el padre o madre biolégico también pase momentos
a solas regularmente con cada bhijo.

Tengan empatia. Aunque puede ser normal sentirse
a la defensiva, es importante intentar ponerse en el
lugar del otro: tener empatia. Adultos y nifios en fa-
milias ensambladas deberian intentar tener empatia
con los sentimientos y las situaciones del otro. La
empatia puede ayudar mucho a atenuar conflictos y
lograr acuerdos.

La convivencia en las familias ensambladas retine
historias diferentes, y los integrantes de la familia
suelen lidiar con muchas diferencias, desde las que
parecen menores (“spor qué no separas los tene-
dores pequenos de los grandes?”) hasta las mayo-
res (“jestds convirtiendo a tu hijo en un mocoso
malcriado!”). Para tratar con puntos de vista y
patrones de conducta diferentes, primero, invierte
tanto tiempo y energia en intentar comprender a

otros miembros de la familia ensamblada como el que
inviertes en hacer que ellos te entiendan a ti. Cuan-
do tu cényuge o tu hijo te diga algo amenazador
(“Estoy celoso.”), respira hondo. Calmate; luego,
dile lo que realmente entiendes antes de responder
con tu punto de vista, lo que no equivale a estar de
acuerdo. Se trata simplemente de hacer que la otra
persona sepa que la escuchan y la entienden. Asi, al
otro le es mas facil escuchar lo que tienes para decir.
Intenten imaginarse en el lugar del otro.

Acepten que un nifio puede ser parte de dos hoga-
res. Para evitar conflictos de lealtad en los nifos, es
importante que ti y tu cényuge no hablen mal del otro
padre o madre. En tanto no exista amenaza de dafio
fisico ni mental, el nifio deberd pasar tiempo con el
padre o la madre no conviviente y deberd contar con
el apoyo de ustedes para esa relacién. Incluso si el otro
padre o madre no devuelve el apoyo, sigan dando

validez tanto a los sentimientos del nifio hacia el
otro padre o madre como a su relacién con él o ella.
Asi, las posibilidades de mejorar su relacién con su
hijastro son mucho mayores que si hablan mal de
alguien por quien ellos sienten afecto. Ademds, no
metan a los ninos en conflictos con el padre o madre no
conviviente ni lo interroguen acerca de sus actividades.

Si el otro padre o madre se comporta de mala
manera, hagan mencién de la conducta en un tono
neutro; por ejemplo: “Tu papa dice cosas malas

de mi a veces. Eso debe confundirte mucho. A la
mayoria de los nifios les harfa mal. Lamento que él

sienta esas cosas. Ojald eso cambie con el tiempo”.

También hablen en un tono neutro acerca de las
diferencias entre los hogares. Rara vez hay coheren-
cia entre las reglas de los hogares. Los nifios pueden
ajustarse a dos conjuntos de reglas distintos.“En la
casa de tu papd, puedes mirar TV todo el tiempo
que quieras, pero no puedes comer en la habitacién
familiar. En esta casa, tienes limitado el tiempo de
mirar T'V, pero se te permite comer en otras habita-

ciones si limpias luego”

Tiy tu cényuge deberdn hablar continuamente de
manera que ayuden a sus hijos a ordenar senti-
mientos de “lealtades repartidas”.“Siempre amards
atu papd, y él siempre serd tu papd, por mis que
también quieras o te agraden otras personas. Sé que
soy nuevo para ti. Estamos conociéndonos paso a
paso y, con el tiempo, espero que estemos cada vez

’ . ”
mas unidos”.

Fortalezcan la relacién de pareja. La relacién de
pareja crea la familia, pero es la relacién mas nueva
en ellay, por lo tanto, la mds vulnerable. Una de las
principales razones por las que las parejas vuelven a
divorciarse es debido a problemas con los hijastros.
Para evitar ser parte de esa estadistica, es impor-
tante que incorporen tiempo para cultivar su relacion
de pareja y que tengan una buena comunicacion.
Mejoren el matrimonio mismo y verdn que las
negociaciones en torno a los asuntos de la familia
ensamblada fluyen con mayor naturalidad. A me-
nudo, los asuntos que se presentan como asuntos de
la familia ensamblada son en realidad indicadores
de la calidad de la relacién de pareja.

La mayor parte de la informacion de esta seccién ha sido

adaptada de “Smart Steps for Stepfamilies” de F. Adler-Baeder
(www.stepfamilies.info).



Busquen recursos y tsenlos desde el principio. Lean
juntos acerca del desarrollo de las familias ensam-
bladas. Debatan cémo ve cada uno el rol del otro.
Conversen sobre el plan y la filosofia que tengan
para la crianza de los hijos. Asistan a una clase espe-
cialmente dedicada a familias ensambladas. Asistan
a una clase sobre educacién matrimonial. Utilicen
la terapia u orientacién desde el principio apenas
surjan problemas. Asegirense de que el orientador
o terapeuta sea un entendido en la formacién y la

dindmica de familias ensambladas.

Millones de adultos en este pais crian hijos no
biolégicos, y los niimeros aumentan a una velocidad
tal que se estima que la mitad de los estadouniden-
ses conformardn una familia ensamblada en algiin
momento de su vida. Algunos expertos creen que
pronto las familias ensambladas serdn la forma de
familia m4s comiin. Como las familias ensambla-
das se forman de manera distinta y suelen ser mds
complejas que las que se forman por primera vez,

es importante que un padrastro o madrastra y su
cényuge estudien detenidamente y planeen sus
interacciones con los hijos basindose en modelos de
familias ensambladas exitosas mds que en familias
formadas por primera vez. Estas medidas pueden
contribuir a que una familia ensamblada fluya con
mayor naturalidad, y a su vez crear un ambiente
saludable para los adultos y los nifios que la forman.

*Adaptado de Papernow y Adler-Baeder, (2003).

Recursos recomendados
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verdadero desafio: un padre o madre puede obs-
taculizar las visitas del otro; el otro padre o madre
puede usar la estrategia de demorar el pago de la
manutencion del nifio para desquitarse de su ex. El
conflicto entre hogares es estresante para los nifios,
para los adultos y para su matrimonio. Es impor-
tante que todos, por lo tanto, establezcan relaciones

cooperativas con los otros padres de sus hijos.

Un importante primer paso para llevar adelante
una relacién en la que se debe compartir la crianza
de un hijo es asegurarse de que se estd separado del
otro padre o madre como es debido y a su vez se man-
tiene el contacto debido. En los patrones saludables
de transicién de parejas y familias, los padres bio-
16gicos que ya no estin juntos pasan de una relacion
intima a una relacion no afectiva, mds formal.

intima

* Muchas suposiciones

* Expectativas tacitas/
sobreentendidas

* Informal

conexién personal

i

* Gran intensidad emotiva y

* Poca privacidad personal
* Mucha exposicion personal

The National Stepfamily Resource Center
www.stepfamilies.info

Successful Stepfamilies
www.successfulstepfamilies.com

De tipo formal

* Sin suposiciones

* Acuerdos, contratos explicitos

* Cortesias formales, reuniones,
interacciones estructuradas,
agendas especificas

* Intensidad emotiva baja y
poca conexién personal

* Mucha privacidad personal

* Poca exposicion personal

*Adaptado de Mom’s House, Dad’s House, Ricci (1997).

Compartir la crianza de los hijos con
la ex pareja

En muchos matrimonios nuevos, uno o ambos de
ustedes seguirdn en contacto con el otro padre o
madre bioldgico del nifio (normalmente una ex
pareja o ex conyuge). Estas relaciones en las que
se comparte la crianza de los hijos pueden ser un
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Hago muchas suposiciones con respecto al otro padre o madre TD D N A TA
de mi hijo. (1) (2) (3) (4) (5)
Somos tan intimos que no necesitamos hablar sobre nuestras D D N A TA
expectativas. (1) (2) (3) (4) (5)

Tenemos un trato muy informal D D N A TA
Y ’ M @ | @ 6

Nuestra relacién es intensamente emotiva. D D N A TA
i @ A @ 3

Ambos mantenemos un alto nivel de privacidad personal. D D N A TA
G @ 6B @ 0

No compartimos demasiada informacion personal entre nosotros. D D N A TA
G| @ B @)

Suma los nimeros asociados a cada una de tus respuestas.A mayor puntaje, mayor probabilidad de que
tu relacién de crianza compartida sea demasiado intima y el contacto sea inadecuado. Un puntaje de |5
0 mas puede ser amenazador para tu matrimonio, ya que mantener una relacion demasiado intima con
una ex pareja puede interferir en tus esfuerzos por construir un matrimonio fuerte y estable.

También es bueno considerar las distintas maneras
de llevar adelante la crianza compartida de los hijos.
Aunque lo ideal es una relacién de crianza com-

1
1
1
1
1
1
. . . , 1
partida cooperativa, en la realidad la mayoria de los ' Crianza
. e 7 7 !
padres alterna el tipo de relacién segin mas que nada ' paralela
1
cémo manejan los inevitables conflictos que puedan l
1
S surgir. La principal diferencia entre la crianza para- !
o lela y la crianza compartida cooperativa es la cantidad '
S . . )
Q y el tipo de interaccién que hay entre los padres. '
x . 1
° Los padres paralelos se comunican solamente '
-~ . . 1
P cuando es absolutamente necesario y tienen poca '
(=] . ., . . !
> comunicacién directa, es decir, cara a cara o por te- '
S . S . .
= léfono. En cambio, asientan todo por escrito o bien
8 se aseguran de que alguien neutral esté presente o . ‘
g de estar en terreno neutro cuando se comunican
< directamente. Los padres que comparten la crianza Crianza
c 4 hitos d . 4 compartida
.§ e sus hijos de manera cooperativa pueden conver- cooperativa
S sar directamente con mayor frecuencia acerca de la
= labor de la crianza de los hijos.
S
Q o .
IS Puede pasar que la comunicacién directa vaya bien
S . )
e pronto ocurra algo que inicie un conflicto
) y d t algo q flict
L]
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intentos de comunicacién efectiva fallen una y otra
vez. Deberian considerar encaminarse hacia una
crianza de los bijos mds paralela y bacer intentos, con el
tiempo, de reestablecer su nivel previo de cooperacién en
la crianza compartida de los hijos.

Advertencia: La crianza compartida cooperativa no

es apropiada cuando haya existido violencia doméstica
entre los padres. La crianza compartida cooperativa re-
quiere contacto cara a cara entre los padres y no deberia
ocurrir si uno de los padres siente que puede estar en
peligro. La seguridad es el principal objetivo.

Consejos para la crianza compartida
Las siguientes son sugerencias para todos los padres
que comparten la crianza de sus hijos, independien-
temente del nivel y el estilo de crianza.

Consejo 1 + Acuerden
mantener a los nifos
alejados de los conflictos.

Consejo 2 + Usen palabras respetuosas y no se traten
con desprecio, sobre todo delante del nifio. No usen
el sarcasmo ni hagan comentarios maliciosos o
hirientes.

Consejo 3 + Digan cosas positivas acerca del otro,
particularmente cuando los nifios estén presentes.

Consejo 4 + No hagan promesas que no puedan

cumplir.

Consejo 5 + No les hagan sentir a sus hijos que
deben elegir entre uno de ustedes.

Consejo 6 + Alienten a sus hijos a amar y respetar al
otro padre o madre. Fomenten el vinculo con el otro
padre o madre.

Consejo 7 + Enviense mensajes directamente; no
usen a los hijos de mensajeros.

Consejo 8 + Respeten las
nuevas relaciones
del otro.

Temas especiales / Matrimonios de segundas o posteriores nupcias

Consejo 9 + Con respecto
a las cuestiones del
nifo, comuniquense
directamente entre ustedes
en lugar de hacerlo con
la nueva pareja del otro
padre o madre.

Consejo 10 + Pidan un tiempo de pausa cuando una
discusién se pone demasiado intensa. Hagan un alto
y aléjense de manera que ambos puedan calmarse. Si
ese patrén continda, es mejor prolongar el tiempo
muerto, no comunicarse cara a cara durante un
tiempo y acudir a otros métodos para comunicar la
informacién.

Consejo 11 + Acepten el estilo de crianza del otro.
Establezcan prioridades. Mientras el nifio esté a salvo,
emocional y fisicamente, puede adaptarse a los estilos
y las reglas de crianza diferentes de cada hogar.

Consejo 12 + Practiquen las destrezas de la buena

comunicacidn si necesitan debatir un tema.

Consejo 13 + Pidan a su nueva pareja y miembros
de la familia de ustedes que ellos también respeten

estos lineamientos.

A menudo, los padres que estdn siguiendo estos tipos de
reglas se frustran si el otro padre o madre del nifo no
estd haciendo lo mismo. La recomendacién es simple-
mente seguir haciendo lo que estdn haciendo. Esto es lo
mejor para ustedes, sus hijos y su familia. No pueden
controlar las acciones del otro padre o madre. Si siguen
haciendo lo correcto, hay muchas més probabilida-
des de que el otro padre o madre también comience

a seguir los lineamientos.
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Asuntos que dafian
las relaciones

Abuso de sustancias, el juego

y otras adicciones

Las adicciones de cualquier tipo dafian las
relaciones. También dafan a los hijos. Si t o tu
cényuge suelen emborracharse o son de beber

en cantidades que interfieren con el trabajo y/o
las relaciones, hacen abuso de cualquier tipo

de droga 0 juegan con frecuencia y sin control,
entonces necesitan ayuda profesional. Cuando el
tratamiento funciona —como suele ocurrir— su
vida da un vuelco, y la relacién con tu cényuge

mejora.

Temas especiales / Asuntos que dafian las relaciones

\/
¢

Problemas de salud mental
Los problemas de salud mental son muy comunes

y no deben ser motivo de vergiienza. Sitii o

tu cényuge siente depresion o falta de dnimo
durante mds de un par de semanas, alguna vez
habla de suicidio, estd en constante estado de
preocupacién o ansiedad o parece no tener
nocién de la realidad, entonces necesita ayuda
profesional. El tratamiento de la depresién y
otros problemas de salud mental suele ser exitoso.
Apoya a tu conyuge reconociendo el problema sin

echar culpas.

Infidelidad sexual

Las decisiones que usted hace en el trabajo, en
el internet y en los ambientes sociales pueden
guiarle a la infidelidad. La deslealtad y el engafo
pueden arruinar sus relaciones. La fortaleza

de su matrimonio y la confianza entre ustedes
pueden romperse e incluso destruirse cuando
existe o se percibe coqueteo, o relaciones secretas
con otros. Si hay un acto de infidelidad, es
importante ser abierto y honesto al hablar de la
situacién y obtener ayuda profesional. Ustedes
dos son los tinicos que pueden decidir juntos si
esta experiencia acabard con su matrimonio o si
intentardn reconstruir la confianza que es vital

para tener matrimonios saludables.
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Temas especiales / Violencia doméstica

Te hace sentir como si tuvieras que caminar en
puntas de pie para mantener la paz.

Violencia doméstica

La violencia doméstica es todo abuso fisico, mental, Te hace sentir como un prisionero en

tu propia casa.

sexual o emocional en una relacién intima. Ocurre

cuando una persona usa ticticas abusivas para ga-

Te grita con frecuencia y te habla con
palabras hirientes.

nar poder y control sobre una pareja o ex pareja.

La violencia doméstica sacude hogares en todas las
Es impredecible o tiene cambios de

humor repentinos.

comunidades. Tiene un efecto devastador en las

victimas, los nifios, las familias y las comunidades.

Te amenaza con violencia.

Si eres victima, puedes conseguir ayuda llamando
sin cargo a la National Domestic Violence Hotline,
disponible las 24 horas: 1-800-799-SAFE (7233).

En todo tu estado hay refugios seguros para tiy tus

Rompe o golpea objetos en tu presencia.

Te lanza miradas odiosas o amenazadoras.

hijos, asi como muchos otros servicios.
Te empuja, te da bofetadas o te pega.

No hay excusa para la violencia doméstica. Si tu
Maltrata a tus hijos.

cényuge se caracteriza por una o varias de las

conductas que se mencionan en esta pagina, es ) . .
Te prohibe ver amigos o familiares.

posible que estés en una relacién abusiva: deberds

evaluar cuidadosamente tu relacién y hablar Lastima a las mascotas.

con un profesional que pueda brindarles la .
Te persigue, te espia o se aparece en tu trabajo,

tu escuela o en casa de tus amigos.

ayuda necesaria.

Escucha tus llamadas telefénicas o te prohibe
usar el teléfono.

Es agresivo con el carifio y/o sexo.

Te acusa de tener aventuras amorosas.
L]
Controla todo el dinero y te da sélo una
pequefia cantidad, o nada.

Te prohibe conseguir o conservar un trabajo.
L]
Te presiond a asumir un compromiso antes de
que te sintieras preparado.
L]
Tiene antecedentes de golpeador en
relaciones anteriores.
L]
Se enoja o disgusta mucho contigo y a menudo, y
luego se disculpa con regalos, flores y promesas.

*Adaptado de The National Coalition Against Domestic Violence.

S
S
@
S
@y
Q
a
S
3
-
(2]
=
a
Q
L]

N




Wanwal del matrinonic saludalle

S
D
-~
(%]
O
S
S
©
S
S
=
<2
XS
>
L]
42

Negacion y culpa
Le resta importancia al
maltrato y no se toma en
serio tu preocupacion.
Niega que haya habido
maltrato. Se desentiende
de la responsabilidad del
maltrato culpandote a ti.

Aislamiento
Controla lo que haces, con
quién te ves y a quién le hablas,
qué lees y addnde vas. Limita tu
vida social y usa los celos

como justificativo.

Maltrato emocional
Te insulta en privado o en publico.
Te menosprecia y hace que te
sientas mal contigo mismo. Trata
de hacerte creer que estés loco.
Trata de hacerte sentir culpable.

Utiliza a

los hijos
Te hace sentir culpable
con respecto a los hijos
y emite mensajes a través
de ellos. Aprovecha la visi-
ta para acosarte.Amenaza
con llevarse a los nifios
acusandote de negligencia
y maltrato.

La grafica es cortesia de
The Alabama Coalition
Against Domestic Violence,
P.O.Box 4762,
Montgomery,AL 36101

Mitos y verdades sobre la

violencia doméstica

Los siguientes son algunos mitos —y la verdad—
acerca de la violencia doméstica.

Mito 1

La violencia doméstica no afecta a muchas personas.
La verdad: Casi una de cada tres mujeres adultas
sufre por lo menos una agresion fisica de su pareja
durante su edad adulta. (Asociacién Americana de
Psicologia: Informe del Grupo de Trabajo Presi-
dencial de la Asociacién Americana de Psicologia
sobre la Violencia y la Familia, 1996.)

Intimidacion

Te atemoriza con miradas,
acciones y gestos. Destroza
objetos y destruye tus
pertenencias. Maltrata a las
mascotas. Muestra armas.

Maltrato

econémico
Te impide conseguir o conservar
un trabajo.Te da una mensualidad
o hace que tengas que pedirle
dinero. Se queda con tu dinero.
No te permite saber acerca
del ingreso familiar, o te impide
acceder a él.

Coaccion y amenazas
Te amenaza con hacerte dafo.
Amenaza con irse, suicidarse o
denunciarte en la asistencia social.
Hace que abandones cargos o hagas
cosas ilegales.

Privilegio
masculino
Actlia como un amo
y te trata como a una
sirvienta. Toma todas las
decisiones importantes.
Define e impone los roles
del hombre y de la mujer.

Fuentes:

Duluth Domestic Abuse
Intervention Project, Duluth, MN

Getting Free, Ginny NiCarthy ©1986
Seal Press, Seattle, WA

Mito 2
El maltrato fisico es solamente una pérdida mo-

mentinea de la calma.

La verdad: El maltrato fisico es la instauracién del
control y del miedo en una relacién a través de la
violencia y otras formas de abuso. El golpeador usa
actos de violencia y una serie de conductas, como
intimidacién, amenazas, maltrato psicoldgico, ais-
lamiento y otras, para coaccionar y controlar a otra
persona. La violencia tal vez no ocurra a menudo,
pero queda instaurada como un factor atemoriza-
dor oculto y constante. (Uniform Crime Reports,

Federal Bureau of Investigation, 1990.)



Temas especiales / Violencia doméstica

Dos tercios de las mujeres agredidas fisicamente
por su pareja dijeron haber sido victimizadas en
multiples ocasiones por esa misma pareja en un
periodo de 12 meses. (Encuesta Nacional sobre la

Violencia contra la Mujer, julio 2000.)

Mito 3

La violencia doméstica solamente ocurre en zonas

R

urbanas precarias.

La verdad: Mujeres de todas las culturas, razas,
ocupaciones, ingresos y edades son golpeadas por su
marido, novio, amante y pareja (Antonia Novello,
Directora general de Salud Publica, como se la

cita en “Domestic Violence: Battered Women,
publicacién del Departamento de Referencias de la

Biblioteca Publica de Cambridge, Cambridge, MA.)

Aproximadamente un tercio de los hombres (gol-
peadores) que reciben orientacién en el Emerge
(Programa de Intervencién para Golpeadores)
son profesionales muy respetados en sus trabajos
y comunidades. Entre ellos, se cuentan médicos,
psicSlogos, abogados, ministros y ejecutivos de
negocios. (For Shelter and Beyond, Massachusetts
Coalition of Battered Women Service Groups,
Boston, MA, 1990.)

Mito 4

La violencia doméstica no es mis que un empujon,
una bofetada o un pufietazo; no produce

heridas graves.

La verdad: M4s de un tercio de todas las violacio-
nes y agresiones fisicas cometidas contra la mujer
por sus parejas provocan heridas que requieren
alguna atencién médica. (Encuesta Nacional sobre
la Violencia contra la Mujer, julio de 2000.)

La mayoria de las investigaciones informa quela
violencia contra la mujer se incrementa durante el
embarazo. Un estudio revelé que el 37 por ciento
de las pacientes obstétricas sufrian maltrato fisico
durante el embarazo. (A. Helton, “Battering during
pregnancy’, American Journal of Nursing, agosto

de 1986.)

Cada afio, los gastos médicos por violencia domés-
tica alcanzan por lo menos entre 3 y 5 mil millones
de délares. (Domestic Violence for Health Care
Providers, 3a edicién, Colorado Domestic Violence
Coalition, 1991.)

Dénde conseguir ayuda

Nadie, casado ni soltero, merece ni tiene que
soportar el maltrato. Los 50 estados cuentan con
leyes y refugios que protegen a los individuos de
cényuges agresivos. La ayuda estd a disposicién con
s6lo pedirla.

Si algo acerca de tu relacién con tu cényuge te
asusta y necesitas hablar, llama a la National
Domestic Violence Hotline: 1-800-799-SAFE
(7233) 0 al 1-800-787-3224 (T'TY). La ayuda
también puede obtenerse enviando un correo
electrénico a la National Domestic Violence Hotline,
ndvh@ndvh.org, aunque esta direccién de correo

electrénico no es un contacto para emergencias.

*Toda la informacion previamente mencionada fue obtenida del
sitio web de la Alabama Coalition Against Domestic Violence
(www.acadv.org) y es usada con su autorizacion.
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Recursos en Utah

La Comisién sobre el matrimonio de Utah !

La Comisi6n sobre el matrimonio de Utah asesora al
Departamento de Servicios de Empleo en su Iniciativa
de Matrimonios Saludables en Utah (StrongerMarriage.
org). Su misién es ayudar a formar y a mantener

un matrimonio saludable y duradero. Ellos ofrecen
informacién y varios recursos a personas y profesionales
que viven en Utah y dan apoyo a los matrimonios
saludables y familias estables.

Sitio web: www.strongermarriage.org

Sistema de Extensién Cooperativa de Utah ?
Extensién es el brazo principal de alcance a la
comunidad de la Universidad Estatal de Utah.
Extensién imparte, programas educativos basados en el
desarrollo de informacidn que ensefia a personas como
mejorar su calidad de vida y bienestar econémico.

Sitio web: http://extension.usu.edu

Los tribunales del Estado de Utah 3

Esta pagina de internet enfatiza las leyes de matrimonio
y divorcio en Utah. También provee informacién

sobre acuerdos de custodia, conflictos civiles, clases de
orientacién sobre el divorcio, como también mediacién
y educacién de divorcio de para padres y nifios.

Sitio web: www.utcourts.gov

Departamento de Servicios de Empleo (DWS) *

DWS provee muchos servicios para personas y familias.
Los servicios incluyen lista de trabajos, capacitacién de
empleados, y asistencia con comida, finanzas y cuidado
de nifios. Hay recursos disponibles alrededor del estado
y en diferentes condados asi como también por internet.

Sitio web: https://jobs.utah.gov

Oficina de Servicios de Recuperacién de Utah (ORS) *
ORS ayuda a asegurar que los padres sean responsables
econdémicamente con sus hijos, proporcionando
servicios de manutencién infantil y apoyo a los nifios
bajo su cuidado.

Sitio web: www.ors.utah.gov

Oficina de Educacién del Estado de Utah (USOE) ¢
USOE ofrece clases sobre “El Papel de los Adultos y
Responsabilidades”y “El Papel de los Adultos y Educacién
Financiera” para preparar a los estudiantes para el mundo
como adultos. Estas clases estdn disponibles para todos
los estudiantes en grados 11-12 y los créditos de esta clase
cuentan como créditos de clase electiva, carrera o técnica.

Sitio web: www.schools.utah.gov

Universidad Estatal de Utah Sentido de la Comida

y Educacién Nutricional 7

Educacién nutricional gratis est4 disponible en los
hogares, grupos pequefios o por internet. Las lecciones
incluyen consejos para comprar, planificacién de mends,
la seguridad alimentaria y el presupuesto.

Sitio web: www.extension.usu.edu/fsne

Llame al 211 para referencia y més informacién acerca
de otros servicios en Utah y organizaciones que se

esfuerzan a fortalecer los matrimonios y relaciones.

' Utah Commission on Marriage; > Utah Cooperative Extension Service;
3Utah State Courts; * Department of Workforce Services; > Utah Office
of Recovery Services; ® Utah State office of Education; "Utah State

University Food $ense Nutrution Education




Otros Recursos

Administracién de Nifos y Familias (ACF) !
Informacién sobre la Iniciativa de la Administracién
de Matrimonios Saludables est4 disponible en el
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los
Estados Unidos.

Sitio web: www.acf.hhs.gov/healthymarriage

Nifios, Jovenes y Educacién de Familias y Red de
Investigacién (CYFERnet) 2

CYFERnet es una red nacional de concesién de tierras, el
desarrollo humano de la universidad y toda facultad de la
vida familiar y los educadores de extension del condado
de trabajo para apoyar los programas comunitarios

de educacién para nifios, jovenes, padres y familias.
Informacién sobre la investigacion basada en una amplia
variedad de temas de la vida familiar se puede encontrar
en la pdgina web.

Sitio web: www.cyfernet.org

Coalicion para la Educacién de Matrimonio,

Familia y Parejas ?

La Coalicién sirve como un intercambio de informacién y
centro de informacién para ayudar a las parejas localizar
cursos sobre el matrimonio y las relaciones, para ayudar a
los profesionales de salud mental. Tambien come ayudar
a educadores a encontrar programas de capacitacién y
recursos para apoyar iniciativas comunitarias, la legislacién
y la investigacidn, y promover la eficacia de los cursos y
aumentar su disponibilidad en la comunidad.

Sitio web: WwWw.smartmarriages.com

eXtension *

eXtension es un entorno de aprendizaje interactivo
que muestra el conocimiento investigado por expertos
alrededor de todo el pais. El contenido de eXtension se
organiza alrededor de las dreas de recursos.

Sitio web: www.extension.org/parenting
www.extension.org/personal_finance
www.extension.org/militaryfamilies

www.extension.org/families_food_fitness

Red Nacional de Extension para la Educacién de
Relaciones Familiares (NERMEN) *

La pégina de internet de NERMEN proporciona
informacién sobre relaciones sanas y los recursos
disponibles a través del sistema de extensiéon. NERMEN
se esfuerza por apoyar a los profesionales que trabajan con
jovenes y adultos en el programa de enriquecimiento de
las relaciones y el matrimonio.

Sitio web: Wwww.nermen.org

Centro Nacional de Recursos para Familias
Combinadas (NSRC) ¢

El principal objetivo del Centro Nacional de Recursos
para Familias Combinadas es servir como un centro
de informacién, uniendo las mejores practicas y

la investigaci6n cientifica de la familia en familias
combinadas. El centro proporciona servicios de
investigacion basada en los recursos para familias
combinadas y los profesionales que trabajan con

estas familias.

Sitio web: www.stepfamilies.info

Localizador de Terapeuta’

Therapistlocator.net es un servicio ptiblico de La
Asociacién Americana de Terapia de Matrimonio y
Familia. El directorio en linea ayuda a localizar un
terapeuta de matrimonios y familias. El directorio provee
informacién sobre la localizacién de el/la terapeuta y sus
horas disponibles, descripcién de la prictica, educacién,
licencias profesionales, participacién de planes de salud,
logros y premios y los idiomas que hablan.

Sitio web: wwwitherapistlocator.net

TwoOfUs.org ®

Esta pégina de web es mantenida por El Centro
Nacional de Recursos para Matrimonios Saludables,

un centro de distribucién de alta calidad, informacién
equilibrada y oportuna sobre los recursos y las relaciones
sanas. Contiene informacidn, recursos y entrenamiento
para expertos, investigadores, politicos, medios de
comunicacién, educadores de matrimonio,

parejas e individuos.

Sitio web: www.twoofus.org
www.healthymarrriageinfo.org

! Administration for Children and Families; > Children, Youth and
Families Education and Research Network; * Coalition for Marriage,
Family and Couples Education, L.L.C.; * eXtension; > National
Extension Relationship Education Network; ¢ National Stepfamily
Resource Center; ’ Therapist Locator; ® TwoOfUs.org
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UNA PRUEBA DE MATRIMONIO
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¢CUAL ES CORRECTO?

No hay un correcto ni inexacto, sélo diferencias.
Aprenda superarlas juntos en StrongerMarriage.org.

QD

StrongerMarriage.org

L]



Encuesta para el Lector

Por favor tome un momento para darnos sus comentarios! Luego, sélo doble y
cierre este papel y envielo por correo (ya ha sido pre-pagado).

También puede tomar esta encuesta en la pgina de internet http://strongermarriage.org/handbook

¢Donde consiguié este manual? [] Oficina de Extensién [ ] Oficina de Licencia para Matrimonios [_] Escuela

[JIglesia  []Internet [] Otro

Sexo: [[] Femenino Actualmente estoy: [_] Casado(a) [] Soltero(a) [[] Saliendo con alguien [] Comprometido(a)
[] Masculino

Vivocon:  [] Mispadres  [] Mipareja  [] Amigos/Compafieros de apartamentos [ ] Solo(a) [] Otro

Edad Cuantos hijos tiene: Niimero de veces que se ha divorciado:
Origen Etnico: [] Afro-Americano [ Indio Americano [] Asiatico/ Islas del Pacifico
[] Caucisico/Blanco [J Hispano/Latino [] Otro
¢Qué tanto del manual ley6 usted? [(ONada [JUnPoquito [] Algo []Mucho [] Todo

¢Qué tanto aumento su conocimiento sobre relaciones saludables? [ ]Nada [] UnPoquito [] Algo []Bastante

¢Qué consejos especificos se destacaron mds para usted?

m 4

{Que tan util encontré cada seccion? Nada Util Muy Util No lei esta seccién

1. La seccién acerca de como usted piensa de las
relaciones (expectativas, etc.)

2. La seccién acerca de como usted interactta y lo
que usted hace (mostrar interés, tener conversaciones)

3. La seccién acerca del manejo del dinero

4. La seccion acerca de balancear el tiempo entre el
trabajo y la familia

5.La seccion acerca del trabajo en el hogar

6. La seccion acerca de los nifios

7. La seccion acerca de la familia politica

8. La seccion acerca de segundos matrimonios

9. La seccion sobre las cuestiones que perjudican
las relaciones

10. La seccion sobre violencia domestica

11. La seccién acerca de recursos

¢Cudl es su mayor preocupacién, problema o pregunta acerca de su relacién en este momento?

¢Qué tanto le ayudo este manual con esa preocupacién, problema o pregunta? []Nada [[] Un Poquito [] Algo [] Bastante

¢Usted le recomendaria este manual a otros? [0 Nada [] Tal vez [] Definitivamente
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La Universidad del Estado de Utah est4 comprometida a proporcionar un ambiente libre de acoso y de otras formas de discriminacién ilegal basadas en la raza, color, religidn, sexo, origen nacional,

edad (40 y mayores), discapacidades, y estatus de veterano. Las normas de USU también prohiben la discriminacién en base a la orientacién sexual en el empleo y las practicas y decisiones

relacionadas con los empleados y los estudiantes de la Universidad de Estado de Utah no pueden, debido a la raza, color, religion, sexo, origen nacional, edad, discapacidad, o el estatus de veterano,
negarse a emplear; descartar; promover; degradar; terminar; discriminar en la remuneracién; o discriminar respecto a términos, privilegios, o condiciones de empleo, contra cualquier persona . Los

empleados y los estudiantes tampoco pueden ser discriminados en el saldn de clase, pasillos de la residencia, 0 en campus y en eventos y actividades patrocinados por USU.
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Matrimonios saludables, familias saludables

Para solicitar este libro y vive en Utah visite http://strongermarriage.org/htm/handbook.
Si vive fuera del estado de Utah visite www.alabamamarriage.org/handbook.php.
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Las solicitudes para copiar o adaptar total o parcialmente el contenido de este libro deben dirigirse al Servicio de Extensién Cooperativo de Alabama,
departamento de Comunicaciones y Marketing, 129 Duncan Hall Annex, Universidad de Auburn, Auburn, AL 36849, (334) 844-5694, publications@aces.edu.

Publicado por el Sistema de Extensién Cooperativo de Utah. Educadores y Empleadores con igualdad de oportunidades. © 2012 por el Sistema de Extensidn
Cooperativo de Utah.Todos los derechos reservados. Originalmente fue producido por el Sistema de Extensién Cooperativo de Alabama (HE-0918).
Adaptado con permiso.Todos los derechos del material original son reservados por el Sistema de Extensién Cooperativo de Alabama. www.aces.edu

La reproduccién de este manual fue apoyada econémicamente, en parte, por un subsidio otorgado por la Administracién para el Niio y la Familia. 90FMO0001. Sus contenidos son la
responsabilidad de sus autores y no necesariamente reflejan las opiniones de la Administracion para el Nifio y la Familia.





