Circulo de Hombres Eros

La importancia de la comunicacion en
la pareja

La comunicacion es fundamental en las relaciones de pareja. Una comunicacion efectiva
permite:

e Expresar sentimientos, necesidades y deseos de manera claray respetuosa

o Resolver conflictos de forma constructiva

e Fortalecer el vinculo emocional

Técnicas para mejorar la comunicacion

—

Escucha activa:
e Prestar atencion sin interrumpir
o Hacer preguntas para aclarary entender
o Parafrasear para demostrar comprension
2. Comunicacién asertiva:
o Expresar necesidades y sentimientos de forma respetuosa
e Usar mensajes "yo" en lugar de acusaciones
e Serclaroydirecto
3. Comunicacién no verbal:
e Mantener contacto visual
e Adoptar una postura abierta
e Usarexpresiones faciales adecuadas
4. Crear espacios de comunicacion:
e Programar "citas" regulares para hablar
o Establecer momentos libres de distracciones
5. Reafirmacion positiva:
e Expresar gratitud y aprecio

e Ofrecer elogios y refuerzos positivos
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6. Resolucion de conflictos:

o Identificary expresar sentimientos

e Trabajarjuntos para encontrar soluciones
7. Practicar la empatia:

¢ Intentar entender el punto de vista del otro

o Validar las emociones de la pareja

La practica constante de estas técnicas puede ayudar a las parejas a desarrollar una

comunicacién mas efectiva y fortalecer su relacion.

Los “mensajes yo”, “mensajes tu” y “mensajes nosotros” en la

relacion de pareja

Los diferentes tipos de mensajes en la comunicacion de pareja (mensajes yo, tu y
nosotros) tienen un impacto significativo en la calidad de la relacion. Aqui te explico cada

unoy como aplicarlos:

Mensajes Yo

Los mensajes Yo son considerados la forma mas efectiva de comunicacidn en la pareja:
e Secentran en expresar los propios sentimientos y necesidades sin culpar al otro.
e Estructura: "Cuando (situacién), yo me siento (emocién), porque (efecto). Me
gustaria (alternativa)."
e Ejemplo: "Cuando llegas tarde sin avisar, me siento preocupadoy ansioso, porque
no sé si te ha pasado algo. Me gustaria que me avisaras si vas a retrasarte."
Beneficios:
e Reduce la actitud defensiva de la pareja
o Expresanecesidades de forma claray respetuosa

e Fomenta la empatiay comprension mutua
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Mensajes Tu

Los mensajes Tu suelen ser contraproducentes en la comunicacién de pareja:
o Tienden a culpar, acusar o juzgar al otro.
e Suelen generar una respuesta defensiva o agresiva.
e Ejemplo: "Siempre llegas tarde, eres un irresponsable.”
Consecuencias negativas:
e Provocan discusionesy conflictos
o Danfan la autoestimay dignidad del otro

e Pueden alejar a la pareja

Mensajes Nosotros

Los mensajes Nosotros son utiles para fomentar la unidad y colaboracién en la pareja:
e Seenfocan en larelacion como un equipo.
e Promueven soluciones conjuntas a los problemas.
e Ejemplo: ";Como podemos organizarnos mejor para que ambos lleguemos a
tiempo a nuestros compromisos?"
Ventajas:
o Fortalece el sentido de equipo en la relacion
e Fomenta la busqueda de soluciones en conjunto

o Refuerza el compromiso mutuo

Para mejorar la comunicacion en la pareja, se recomienda:
1. Practicar el uso de mensajes Yo regularmente.
2. Evitar los mensajes Tu, especialmente en situaciones de conflicto.
3. Utilizar mensajes Nosotros para abordar problemas comunes y fortalecer la
union.
4. Serconsciente del lenguaje utilizado y suimpacto en la relacion.

5. Escuchar activamente y mostrar empatia hacia la pareja.
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Recuerda que una comunicacion efectiva requiere practica y paciencia. Con el tiempo,
estos patrones de comunicacion mas saludables se volveran naturales y contribuiran a

una relacion mas satisfactoria y duradera.

Cuando los Mensajes Yo no son saludables

Aunque los mensajes Yo generalmente se consideran una técnica de comunicacion

asertiva y saludable, es posible usarlos de manera inadecuada o poco saludable.

Algunos ejemplos de mensajes Yo no saludables podrian ser:

1. Mensajes Yo manipuladores:
Usar la estructura del mensaje yo para manipular emocionalmente a la otra
persona.
Ejemplo: "Cuando no haces lo que quiero, me siento tan mal que no sé si puedo
seguir con esta relacién."”

2. Mensajes Yo agresivos-pasivos:
Expresar sentimientos negativos de manera indirecta o sarcastica.
Ejemplo: "Cuando llegas tarde, me siento como si mi tiempo no valiera nada
parati."

3. Mensajes Yo exagerados:
Magnificar las emociones o consecuencias para generar culpa.
Ejemplo: "Cuando no me llamas, siento que mi vida no tiene sentido."

4. Mensajes Yo acusatorios:
Usar la estructura del mensaje Yo pero manteniendo un tono acusatorio.
Ejemplo: "Cuando tu (énfasis) haces eso, yo me siento completamente
traicionado."

5. Mensajes Yo que no asumen responsabilidad:
Usar la estructura pero sin asumir responsabilidad por los propios sentimientos.

Ejemplo: "Cuando haces eso, me haces sentir enojado."
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6. Mensajes Yo que generalizan:

Usar términos absolutos como "siempre" o "nunca".

Ejemplo: "Cuando siempre llegas tarde, me siento completamente ignorado."
7. Mensajes Yo sin propuesta de solucion:

Expresar el problema sin sugerir una alternativa constructiva.

Ejemplo: "Cuando haces eso, me siento mal. Punto."

Para que los mensajes Yo sean efectivos y saludables, deben:

e Ser honestosy proporcionados a la situacién

Expresar claramente el sentimiento sin culpar al otro

Incluir una propuesta constructiva o solicitud de cambio

Mantener un tono respetuoso y no acusatorio

Asumir responsabilidad por los propios sentimientos

El objetivo es comunicar de manera clara y asertiva, no manipular o generar culpa en la

otra persona.
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