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COMUNICACIÓN Y RESPETO MUTUO
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Introducción:• La comunicación es la base de una buena relación. Este elemento nos
 permite llegar al conocimiento profundo del otro, compartir y estrechar los lazos. Para que sea exitosa, debe ser frontal, respetuosa, clara y directa.
 • Una de las claves del éxito en una relación de pareja está en la comunicación. Cuando es fluida, la relación puede desarrollarse de manera armoniosa, realizando los ajustes necesarios para la vida en común. De ella depende el conocimiento mutuo de la pareja y la posibilidad de compartir.
 • Para amar a alguien es necesario comprenderlo y esto se da a través de la comunicación. Una comunicación clara, directa y frontal genera bienestar en la pareja y mejora la calidad de la relación, permitiendo que los sentimientos, pensamientos e ideas se expresen en el acto y de una manera respetuosa y saludable.
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Introducción:
 • Si una pareja no puede soportar una charla franca, no tiene muchas probabilidades de ser duradera. No es una tarea sencilla, pero garantiza el bienestar de la relación. El lenguaje corporal es un aspecto muy importante dentro de la comunicación de pareja, ya que este lenguaje proviene del inconsciente y expresa realmente cómo nos sentimos.
 • La buena comunicación es básica para que se establezca la complicidad de la pareja y para estrechar los lazos que los unen.
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Aspectos básicos para una buena comunicación:
 1. Diálogo: • El diálogo es la forma de entablar la comunicación entre dos personas. Este
 posibilita el intercambio de ideas, sentimientos y opiniones para profundizar en el conocimiento mutuo. Para consolidar la relación es preciso estar abierto al diálogo, mostrar interés y preocupación por el otro. La conversación debe ser entretenida y entusiasta. Cada miembro debe contar con la certeza de que lo que diga va a interesar al otro. Es preciso realizar el esfuerzo comunicativo aunque se esté cansado o escaso de tiempo. Si el diálogo funciona, se evitan los malos entendidos y los problemas que de esto derivan. Una relación sin conversación no tiene futuro.
 Toda buena comunicación debe contar con ciertos elementos imprescindibles: Diálogo, Saber escuchar, Comunicar, Respeto.
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Aspectos básicos para una buena comunicación:2. Saber escuchar: • Es imprescindible poner atención a lo que la pareja tiene que decir, no basta
 con oírlo. No se limita a oír las palabras, sino que se debe comprender el mensaje que contienen esas palabras e interesarse por él.
 3. Comunicar: • Es preciso comunicar los sentimientos entre los miembros de la pareja, ya
 que no basta con saberlo, sino que es necesario expresarlo. Esta comunicación no se limita a los sentimientos positivos, también es necesario expresar los sentimientos negativos. Debemos comunicar cuando estamos enfadados o tristes para que no se acumule y repercuta en la relación.
 4. Respeto: • Para una buena comunicación deben quedar fuera siempre, los insultos, las
 palabras descalificadoras, las humillaciones, los gestos groseros, la crueldad y la falta de respeto. Esto sólo conduce al enojo y no aporta ningún elemento positivo a la comunicación. Todo puede discutirse, si se hace en el marco del respeto.
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Las parejas felices acostumbran hablar todos los días:¿Qué hacen usted y su pareja?
 Para medir sus habilidades de comunicación, conteste este breve cuestionario. Cada “Sí” vale un punto.
 1. ¿Habla a diario con su pareja de las cosas que le gustan de ella? 
 2. ¿Habla todos los días con su pareja de las cosas que le ocurrieron y molestaron a usted a lo largo del día? 
 3. ¿Habla diariamente con su pareja de las cosas divertidas o emocionantes que le pasaron a usted, durante el día, o sólo hablan de las noticias? 
 4. ¿Se niega a guardarse las cosas cuando se refieren a su relación?
 5. ¿Le dice siempre la verdad a su pareja, incluso cuando mentirle causaría menos conflicto y le costaría menos trabajo?
 6. ¿Habla únicamente con su pareja sobre los temas más íntimos de su relación, o se los cuenta a otros? 
 7. ¿Le da muchas muestras no verbales de amor a su pareja (abrazos, besos, le toma la mano) casi todos los días?
 8. ¿Le dice a su pareja lo que quiere realmente en la cama?
 9. ¿Le dice “te quiero” casi todos los días?
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• De 7 - 9 Puntos Son una pareja feliz• De 4 – 6 puntos Ni dichosos ni infelices• De 0 – 4 puntos Deben mejorar su relación
 Calificación:
 El respeto en la pareja:
 • Para que una relación de pareja funcione, debe estar basada en el amor, la comunicación y el respeto. Cuando comenzamos una relación, debemos observar una actitud de respeto con nosotros mismos, con nuestra pareja y con la vida en común.
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Es fundamental no perderse el respeto aunque surjan diferencias:
 • Al comienzo de una relación de pareja todo es alegría, diversión, pasión, ilusión... Vemos a la otra persona como un ser maravilloso carente de defectos. Pero, con el paso del tiempo esos sentimientos se reducen y surgen momentos de aburrimiento, rutina, desencanto, incomprensiones, discusiones... Son situaciones que forman parte de la vida en común y a los que no hay que temer cuando se trata de una relación sólida.
 • Es natural que tarde o temprano aparezcan enfrentamientos y malos momentos. Por lo general, le ocurre a personas que poseen formas de ser diferentes y, por muy enamorados que estén, es normal que surjan diferencias entre ellos. Lo fundamental, es que aunque existan diferencias y malos momentos, nunca lleguen a perderse el respeto.
 • Las parejas deben hacer una distinción entre su vida personal, la del otro y la vida que tienen en común. Al formar una relación, no debemos renunciar a uno como ser individual que somos y dedicarnos exclusivamente a la otra persona. Eso, sería un gran error que no sólo nos afectaría a nosotros mismos, sino también a nuestra relación de pareja.
  • Para mantener una buena relación, es esencial que la vida particular de cada uno, sea
 aceptada y respetada por el otro.
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Respeto hacia uno mismo:
 • Cuando nos enamoramos, entendemos que debe haber respeto hacia el cónyuge. Sin embargo, no tenemos tan claro la importancia del respeto hacia uno mismo.
 • Respetarse uno mismo ante su pareja significa mantener siempre la dignidad, no tolerar que se sobrepasen límites establecidos con anterioridad, no aceptar como bueno aquello que le desagrade y no aceptar nunca maltratos, vejaciones o humillaciones, ni justificar en ningún momento, esa conducta de su cónyuge pensando que a pesar de todo le quiere.
 • En los momentos de crisis, ambos deben luchar por solucionar los problemas. En algunos casos, la relación puede llegar a una situación en la que sólo uno de los cónyuges sea el que trate de salvarla. Esto ocurre, sobre todo, cuando uno de los dos, se está planteando finalizarla y, ante esa amenaza, el otro hace lo imposible para retener a su pareja, llegando en algunos casos a perder la dignidad, suplicándole y rogándole que no le abandone.
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Respeto hacia uno mismo:
 • Con esta actitud lo único que se consigue es empeorar la situación, alejando aún más a la persona que se desea retener. La mejor actitud, en esos momentos, es mantenerse firme y con dignidad en lugar de humillarse y suplicar. El respeto hacia uno mismo nos debe llevar a desear que nuestra pareja permanezca con nosotros, sólo y exclusivamente si nos quiere y así lo desea.
 • Esto no significa que ante estas situaciones dejemos de luchar por nuestra relación. Todo lo contrario, a veces podemos mejorar algo de nosotros o de nuestra forma de comportarnos, que puede hacer que nuestro cónyuge cambie de opinión. Pero lo que no debemos hacer, es intentar retenerlo a la fuerza con súplicas o amenazas.
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Respeto hacia el otro:
 • Respetar a nuestra pareja es aceptar las diferencias personales en cuanto a gustos, ideas, costumbres y formas de entender la vida. Es aceptarla tal y como es, sin intentar cambiar ninguna característica de su personalidad, asumiendo tanto sus cualidades como carencias o defectos.
 • Es mostrar interés por su vida, preocupándonos e interesándonos por su trabajo, familia, proyectos o estado de ánimo.
 • El respeto también consiste en tratar a nuestra pareja con educación.• Debemos dejar que hable sin interrumpirla, y escuchar y mostrar interés por todo lo
 que dice, transmitiéndole nuestra opinión o discrepando con ella cuando haya terminado de hablar.
 • Es importante dejar que se exprese sin interrupciones.• Las buenas formas son señal de buena educación y respeto. No debemos caer nunca
 en los insultos o descalificaciones, ni ridiculizar a nuestro cónyuge ni menospreciarlo y mucho menos delante de la gente.
 • Debemos cuidar que el trato que tengamos con nuestra pareja, en ningún momento resulte ofensivo evitando, entre otras cosas, los gritos, insultos o malos gestos.
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Respeto hacia la relaciónen pareja:
 • Una forma de mostrar respeto a nuestra relación de pareja es cuidándola y esforzándonos para que funcione. Para ello, es fundamental tener una buena comunicación, que nos ayudará a expresar nuestros sentimientos, llegar a un mayor conocimiento de nuestra pareja y del funcionamiento de la relación.
 • Hemos de tener en cuenta que las personas evolucionan y cambian con el tiempo. Lo que en un principio nos parecía maravilloso, ahora ya no lo es tanto y aquello que tanto nos gustaba de nuestra pareja, puede que ahora sea la causa de conflictos. En definitiva, para poder tener un mayor conocimiento de nuestro cónyuge y de nuestra relación, hemos de tener una comunicación continua y eficaz.
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Gracias por su atención!
 • Referencias Bibliográficas:
 • Tomado de: http://www.pulevasalud.com/ps/subcategoria.jsp?ID_CATEGORIA=103647&RUTA=1-3-101485-103647
 • Dª. Trinidad Aparicio Pérez, Psicóloga clínica. Psicóloga escolar, Centro de Psicología Alarcón. Granada.
 •  • Tomado de:
 http://mx.selecciones.com/contenido/a4151_test-de-comunicacion-con-tu-pareja
 http://www.pulevasalud.com/ps/subcategoria.jsp?ID_CATEGORIA=103647&RUTA=1-3-101485-103647
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