(PAREJA)

Discutir jno siempre es malo!

LA CLAVE ESTA EN ADOPTAR LA ACTITUD ADECUADA

na pareja
que no
discute no
es, para
los autores de Maneras
de amar (Ed. Urano),
una pareja feliz. Segtin
la teoria del apego,
en la vida real todas
las parejas discuten.
Realmente lo que crea
problemas a las parejas
€s (ue provoca esas

—
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no descalificar al otro
de forma generalizada.
4. Muestra disposicién
a implicarte. La actitud
debe de ser construc-
tiva y orientada al
didlogo, v a buscar una
solucion. Mostraste
inflexible es un error.
5. Expresa de forma
eficiente tus deseos y
necesidades. Tu pareja
no es capaz de leer tus

Jamas pierdas..
el respeto
debido al otro,

discusiones y como

las afrontan. Ademas,
los conflictos suponen,
para este enfoque, una
oportunidad de que la
pareja se conozca mas
y refuerce su union.
Asi, si los conflictos

se centran en proble-
mas de convivencia,

recomiendan adoptar
las siguientes cinco
actitudes para rebajar
la tension y resolver
conflictos:

1. Demuestra genuino
interés en el bienestar
del otro. 51 ignoras las
necesidades de tu pareja,
ello afectard a tu bienes-

tar emocional y fisico.
2. No te desvies del
tema principal. En una
discusion, céntrate en
llegar a un acuerdo so-

bre el tema en cuestion.

3. Evita generalizar el

conflicto. Cuando surja
una discusion, hay que
cenirse a el problema y

pensamientos. Si te
molesta su actitud o te
sientes incomprendido,
diselo claramente,

1 Si te interesa saber
mas de la teoria del
apego adulto: Maneras
de amar, doctor Amir
Levine y Rachel He-
ller (Editorial Urano).

¢S0mMOs una pareja o simplemente amigos?
COMPARTIR HABITOS NO ES SUFICIENTE PARA UNA RELACION GRATIFICANTE

& vir con tu pareja es agrada-
) /' ble, no tenéis ningln pro-
*  blema a la hora de realizar
las tareas domeésticas ni de disfrutar
Juntos del tiempo libre. Sin embar-
go, notas que te falta algo y el sexo
es cada vez menos frecuente, ;0s
estais convirtiendo en amigos que

comparten piso? Y es que, como
explica Mari Carmen Ramajo, psi-
cologa de ISEP, la sexualidad y los
habitos de convivencia se influyen
reciprocamente: “Aquellas parejas
en las que los diferentes aspectos
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de la relacidon —como son los ha-
bitos diarios, la comunicacién, los
acuerdos, etc.— son satisfactorios,
pero no sus relaciones sexuales,
pueden tener conflictos si no cui-
dan este aspecto, y viceversa”. La
sexualidad es un aspecto basico en
la relacion de pareja, ya que es el
momento en el que la pareja se co-
munica fisiolégica y afectivamente.
“Ahora bien, la frecuencia de las
relaciones sexuales no tiene por
qué ser un conflicto para la pareja
si ambos miembros consideran que

es satisfactoria, el problema se da
cuando uno de los miembros o
ambos la consideran insuficiente

o sl encuentran insatisfactoria la
relacién sexual”, puntualiza Rama-
jo. Sin embargo, es recomendable
acudir a terapia de pareja si existe
un descontento con respecto al
sexo por parte de uno de los dos,
ya que esto puede llevar a conflic-
tos en el futuro; uno de los miem-
bros puede sentirse rechazado vy el
otro culparse de “no tener ganas” o
de “hacerlo” por obligacién.



