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Ciclo vital de las parejas

La pareja se desarrolla a lo largo de un ciclo de vida donde se destacan etapas distintas que
no solo se suceden, sino que muchas veces se superponen, interconectandose con fases
de transicion diferentes, y frecuentemente simultdneas. Es necesario encontrar equilibrios a
lo largo de las etapas normativas de este ciclo vital-formacién de la pareja, nacimiento de los
hijos, hijos pequefios, hijos en edad escolar, hijos adolescentes, jovenes adultos, salida de
casa de los hijos, nido vacio, envejecimiento. Es necesario encontrar equilibrios hacia los
acontecimientos imprevistos, inesperados, las llamadas etapas no normativas-divorcios,
familias reconstruidas, enfermedades, muertes, catastrofes, etc.

La experiencia de desarrollo conyugal empieza sobretodo con la formacion de la pareja. Esta
etapa es una de las mas complejas y dificiles del ciclo de vida. Sin embargo, cuando se
compara con otras etapas del ciclo de vida, habitualmente es considerada como “la mas facil
y alegre”. La idealizacion del otro, la idealizacion del amor y del matrimonio, el
desconocimiento de las dificultades inherentes a la conyugalidad, el deseo y expectativas
sobre el descubrimiento del otro, la posibilidad de vivir con el otro sin los obstaculos familiares
y sociales presentes durante el noviazgo, entre otros, son factores de esta vision facil y alegre
del matrimonio (McGoldrick, 1989)

Después aparece la rutina, la mayoria de las veces con el nacimiento y crecimiento de los
hijos, que hasta su salida de casa dificulta grandemente o incluso impide que la pareja vuelva
a estar a solas. David Olson efectu6 una investigacion que indicé que la satisfacciéon
conyugal y familiar tiende a disefiar una curva de U, o0 sea, niveles mas elevados en las
primeras etapas del matrimonio, una disminucién progresiva hasta la salida de casa de los
hijos, y un aumento en las etapas posteriores. Los hijos también pueden contribuir para
disminuir la calidad de la relacion conyugal si no existe acuerdo entre la pareja cuanto a
valores y actitudes educativas. Otra fuente potencial de conflictos es la cantidad de tareas
domésticas afadidas y su distribucion entre los cényuges.

La calidad conyugal aparece muchas veces confundida con la satisfaccion conyugal.
Thomson (1988) considera que el término calidad conyugal es mas amplio que el de
satisfaccion conyugal, reservando este Ultimo para los sentimientos personales y la
evaluacion subjetiva del individuo del matrimonio.

La pareja es definida como un sistema relacionalmente vivo, que esta en constante
interaccion con el entorno y evolucionando a lo largo del tiempo y en diferentes etapas, lo
gue podria denominarse como el ciclo vital de la pareja (Campo y Linares, 2002).



Primera etapa

Segunda etapa

Tercera etapa

Comienza cuando ambos
miembros de la pareja van
construyendo fantasias de iniciar
una relacion estable, conociéndose
mutuamente. En este momento
empiezan a elaborar proyectos
conjuntamente, a través de
diferentes expectativas sobre el
futuro de la pareja.

La consolidacion de la pareja,
como, llega con la explicitacién
del compromiso, puede ir
acompafnado generalmente
con un ritual social; boda,
pareja de hecho o mudarse
juntos. Los rituales tienen la
funcion de dar sensacion de
legitimidad social y arraigo a los
miembros de la pareja. Es en
esta etapa cuando el nuevo
sistema debe desvincularse
funcionalmente y a su vez
aportar contenidos
provenientes de las familias de
origen.

La se produce con la llegada de
los hijos, es aqui cuando la pareja
ha de integrar y compaginar sus
funciones parentales con las
conyugales (Campo y Linares,
2002).

Cuarta etapa

Quinta etapa

La ultima etapa

Es cuando los hijos crecen se inicia
una nueva etapa, en la cual la
pareja debe continuar encontrando
el equilibrio entre los sistemas
parental y conyugal

La llegada con el sindrome del
nido vacio, al marcharse los
hijos de casa, la pareja debe
encontrarse de nuevo,
revisando y renegociando sus
proyectos y su vinculo. Es la
etapa mas complicada de
todas, posiblemente debido a
que es una de las mas largas y
donde mas conflictos se
presentan (Campo y Linares,
2002).

Llega con la vejez de los
miembros de la pareja, los cuales,
deberan afrontar de manera
progresiva las pérdidas, su
relacion con los hijos y el
enfrentamiento individual de la
vejez, que a veces es muy
diferente entre un miembro y otro
(Campo y Linares, 2002).
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5. Nido vacio: Parejas
mayores casadas
sin hijos en casa

Fuente: https://images.app.goo.gl/mGNXRaitofofutys7

El compromiso es otro aspecto vital en la relacion de pareja ya que esta fuertemente
asociado a la continuidad de la relacibn amorosa y supone dos decisiones segun los
expertos:

e Aceptar que se ama al otro
e Voluntad de continuar amandolo

Por su parte el compromiso supone asociar la fuerza del deseo individual y la determinacion
para continuar una determinada relacién, la estabilidad de las fuerzas que afectan una
relacion continuada, son algunas de las definiciones de compromiso.




En una relacion de pareja es posible distinguir dos tipos de compromiso:

e El compromiso personal con el otro con la relacion que implica la atraccién por el otro
y por la relacion y la obligacion moral de continuar la relacién.

e El compromiso estructural que supone la presion social para mantener la relacion.

La pareja

“Es definida como un sistema
relacionalmente vivo, que esta
en constante interaccion con el
entorno y evolucionando a lo
largo del tiempo y en diferentes
etapas, lo que podria
denominarse como el ciclo vital
de la pareja”

Campo y Linares (2002).

Es importante que en el ciclo de la pareja, pueda en la
medida d elo posible fomentar el compromiso y el amor
gue alimenta la pareja desde una visién saludable y
basada en una comunicacion asertiva.

Por otra parte, otro elemnto fundamental en la pareja es
la intimidad. Primeramente, lo autores refieren que la
palabra intimidad deriva del término latino “intimus” que
significa “secreto” o “el mas interior”. Intimidad implica
proximidad en relacion al otro, es decir, que la relacién
intima y la relacion préxima son frecuentemente tomadas
como sinénimos.

Hatfield (2018) identifica como atributos de intimidad:

— Revelacién mutua de informaciones propias y personales;

— Escucha reciproca de las confidencias;

— Preocupacion profunda por el otro;

— Sentimientos intensos de amor y confort con la proximidad;

— Contacto fisico.

Asimismo, Sternberg y Grajek (1984) identificaron diez sefiales de intimidad:

— Deseo de promover el bienestar del otro;

— Sentimiento de felicidad con el otro;



— Gran respeto por el amante;

— Posibilidad de contar con el otro cuando lo necesitas;

— Comprension mutua;

— Compartir el “self’ y los bienes materiales;

— Apoyo emocional

— Comunicacion intima;

— Valorizacion del amante.

A pesar de que la intimidad implica proximidad, no es compatible con codependencia. Por el
contrario, una relacion intima entre dos personas parece exigir la capacidad de ser
independiente o un adecuado nivel de diferenciacién del self, confianza mutua y un adecuado
nivel de autoestima. Es precisamente la importancia atribuida a la intimidad, en particular por
personas casadas, lo que hace gue esté en la base de la teoria del amor apasionado/amor
comparfiero de Walster y Berscheid, que presupone una trayectoria lineal en las relaciones

amorosas, donde el amor compafiero (caracterizado esencialmente por la intimidad) sigue
inevitablemente al amor apasionado (caracterizado esencialmente por la pasion).

Fuente: https://images.app.goo.gl/YxHa9p9pdS6tlvavs



3 ' MIEMBRO DE LA RED
L ILUMNS

San Marcos

Otro aspecto que debe considerarse en la relacion de pareja y que se puede visualizar en el
ciclo de la misma, esta relacionado con el tema de conflicto y poder. Todas las parejas
experimentan conflictos o dificultades que tienen que ser resueltas para que la relacién
pueda ser sentida como satisfactoria. Semejantes conflictos o dificultades se relacionan con
diferencias individuales, diferencias entre las familias de origen, reglas, roles y status mal
definidos, diferencias entre las necesidades de proximidad (dependencia) o
distancia (independencia) con cuestiones relativas a las varias etapas del ciclo de la vida y
a la transicion entre ellas.

Markman verifico que las dificultades mas comunes son las que conciernen al dinero, sexo,
celos y familia extensa. Tales dificultades, cuando no son resueltas, provocan situaciones de
conflicto que tienden ha aumentar de frecuencia e intensidad con el paso del tiempo, dando
lugar a escalamientos simétricos de la comunicacion, productos y productores de auténticas
luchas de poder, las cuales son generadoras de insatisfaccion conyugal. Dentro de este
contexto de luchas por el poder se construyen los problemas y los sintomas.

Fuente: https://images.app.goo.gl/ThPgMwDgJ7yjkeg79

Ante ello, la Psicologia tiene un papel funmental tanto desde el estudio del comportamiento
de la pareja y los estudios relativos a la conyugalidad y a su ciclo de vida, a fin de generar
herramintas que faciliten un major entendimiento y mejores relaciones positivas.



Variables psicologicas que favorecen las relaciones positivas en la
pareja, la familia y la comunidad

Gonzalez y Lépez (2014) exponen citando a Castro (2010) que hacer psicologia positiva no
es desconocer que las personas sufren y se enferman, sino dejar de igualar salud mental
con ausencia de enfermedad; es encargarse de potenciar aquello que funciona bien. La idea
base de la psicologia positiva es la siguiente: aun cuando la desaparicion de los trastornos
psicolégicos trae aparejado un alivio al sufrimiento humano, no implica un mayor bienestar
psicoldgico. Si bien esta linea de pensamiento es nueva, el aporte consistié en ubicar estas
ideas en un programa de investigacion, intervencion y formacion profesional con una
direccion comun.

Seligman (2005) expone que uno de los principales aportes de la psicologia positiva ha sido
establecer que el sentimiento de felicidad o bienestar duradero es bastante estable en las
personas, y que esta compuesto por un puntaje fijo, probablemente hereditario, que es
relativamente independiente del ambiente en el que se vive, se puede modificar por
circunstancias especificas, pero luego de unos meses vuelve a su nivel de linea de base.
Asi, el temperamento es uno de los predictores mas importantes de los niveles de
experiencias positivas que una persona sentira.

Con base a lo anterior e inspirado en los estudios que se han hecho al respecto, es
importante cosiderar que postula la Psicologia Positiva con relacién a las variables
psicolégicas que favorecen las relaciones positivas en la pareja, la familia y la comunidad.

Las relaciones fuertes y saludables son importantes a lo largo de la vida. Los vinculos
sociales con familiares, amigos, vecinos, comparieros de trabajo y otros impactan sobre el
bienestar mental, emocional e incluso fisico.

Los autores expertos en el tema plantean algunas formas de como las relaciones positivas
contribuyen en la pareja y familia conllevando a un buen resultado en la construccion de
mejores ciudadanos y miembros de las comunidades.

Algunas formas en que las relaciones positivas contribuyen son las siguientes:

1. Garantizan el amor completo dentro de nuestro entorno: Con base en las
investigaciones realizadas en la Escuela de Medicina de Harvard, “la felicidad
equivale al amor y punto”. Asi afirma el psiquiatra George E. Vaillant al explicar que
los datos aseguran que incluso los individuos que constan de buena salud y éxito
econdémico, no son felices sin una relacion de amor y afecto reciproco.

2. Garantizan la estabilidad mental en la vejez: Estudios de la Universidad del Sur de
California aseguran que los adultos mayores que viven con sus descendientes gozan
de mejor estado psicolégico y mayor lucidez que las que viven solos.
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3. Desarrollan un ambiente de formacion de ganadores: Segun las investigaciones
de la Organizacion Mundial para la salud, los estudiantes que comen con sus familias
tienen menos probabilidad de alejarse del colegio, mientras que la Universidad Cornell
afirman que las cenas en familia se asocian a menor desenvolvimiento de depresion
en nifos.

4. El afecto mas alla de la sangre: Las familias no solo se componen por las uniones
sanguineas, los circulos donde frecuentas amistades familiares y compafieros de vida
suelen contar con un mayor desarrollo de estabilidad emocional, y lazos que perduran
y se sostiene a través de valores similares por generaciones completas.
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: Parte de las variables que fomentan un bienestar
Las relaciones fuertes y saludables | ,sicologico tanto en la pareja, como en la familia
son importantes a lo largo de la| como en la comunidad, sin duda esta relacionada a
vida. Los vinculos sociales con | |os valores como pilares de toda familia y sobre todo
familiares, — amigos,  VECINOS, | qp |3 educacion que se fomenta desde la nifiez. Para
compafieros de trabajo y Otos | yansmitilos de manera positiva y que sean
impactan sobre el bienestar mental, | 5qquiridos naturalmente en el seno familiar, lo
emocional e incluso fisico. importante es que los adultos sean el mejor ejemplo
a sequir.

Valores familiares que fomentar el bienestar psicologico.

Gratitud

Reconocer buenos actos, un gesto de carifio, el compromiso, 0 una tarea bien hecha
sumamente valioso para la armonia en la convivencia del hogar. Ensefiar la gratitud y
mantener este valor vivo en la familia sera de gran importancia para todos sus miembros.

Generosidad

Ser generoso para con sus pares y familiares, con el fin de dar y recibir y hacer del hogar un
trabajo en equipo. El valor de la generosidad es una de las tareas mas importantes que
tienen los padres para ensefiarle a sus hijos, pues sucede que cuando los nifios son muy
pequefios les cuesta mucho comprender que no todo es de ellos y que en el acto de
compartir y de ser empatico con quien tienen a su lado, es donde se van trazando las
verdaderas amistades y creciendo como personas.

Compromiso

Este valor se va adquiriendo con el paso de los afios y es importante ir introduciéndolo de a
poco en el hogar para que los mas pequefios sepan el valor que tiene el prometer algo o dar
su palabra a otra persona.

Responsabilidad

La responsabilidad es un valor que si estan bien adquirido sera sumamente valioso para el

seno familiar pero también para uno mismo. Ser responsables implica comprender que hay
un mundo que nos rodea y al cual debemos no sélo pedirle, sino también servir.


https://www.laredhispana.org/actualidades/criando-nios-valientes-y-cariosos-la-gratitud
https://www.laredhispana.org/actualidades/cmo-criar-nios-valientes-y-cariosos-w54z3

Compasion

Resulta uno de los valores mas importantes para la convivencia, pues los mas pequefos
deben aprender a ponerse en el lugar del otro, entender como piensan y las emociones que
sienten.

Humildad

Transmitir este preciado valor entre los miembros del hogar sera relevante y sumamente
beneficioso para todos, pues si desde pequefios pueden comprender que todos gozan de
los mismos derechos y nadie es superior a otro, se podra construir un ambiente familiar
armonioso y en equilibrio.

Tolerancia

Transmitirle a los mas pequefios que nadie es perfecto, que todos somos diferentes y poder
dejar de lado el orgullo sera de gran ayuda. En los momentos de presion, actuar con
tolerancia y empatia le ayudara a tus hijos a copiar esa conducta y adoptarla como propia
en todos los a&mbitos de su vida.

Confianza

Generar confianza en los mas pequefios no es tarea sencilla, pues es un valor que facil se
desvanece si se traiciona, falta a la palabra, se olvida, se generan dudas o bien se genera
distanciamientos que para el adulto pueden no significar nada pero para el nifio resulta el
mundo entero. La confianza es fragil y debe construirse con cuidado y a lo largo de toda la
vida.

Amor

El amor y los gestos de carifio entre miembros de la familia son una forma de comunicacion
sumamente valiosa en todo hogar. Este sentimiento es algo que se siente, pero que también
se cultiva. Por eso, los padres deben acostumbrar a los pequefios a tener una relacion
cercana, afectuosa y abierta dentro del hogar. El amor no son las cosas materiales, si no un
sentimiento que se cultiva poco a poco, dia a dia. También es importante ensefarles a los
nifios el amor y la confianza en uno mismo.

Respeto
El respeto tiene su base en la idea de que todos tenemos un limite, el cual jamas debe ser

transgredido por los demas. Es correcto eso de que “cada uno es como es”, siempre y
cuando la accion de unos no dafie o perjudique a los otros.


https://www.laredhispana.org/actualidades/criando-ninos-valientes/como-ayudarle-a-los-ninos-y-adolescentes-a-ser-ms-compasivos
https://www.laredhispana.org/actualidades/como-criar-ninos-valientes-y-carinosos/humildad
https://www.laredhispana.org/actualidades/creando-nios-valientes-y-cariosos-la-confianza
https://www.laredhispana.org/actualidades/criando-ninos-valientes-y-carinosos/amor

Honestidad

Es muy normal que cuando los nifilos son muy pequefios mientan o engafien, muchas veces
con la intencién de realizar una broma o jugar y otras veces por temor a ser reprendidos por
sus adultos, pero mentir o engafiar no siempre esté bien y hay que explicar esto desde nifios.

Proposito

El propdsito como objetivo ha de ser ensefiado y valorado desde muy pequefios. Darle un
sentido a la vida, encontrar aquello que los apasiona en todas las etapas de su crecimiento,
motivarlos a mas, comprender que hay que ir en busca de aquello que se desea a pesar de
que en el camino se pueda fallar una y otra vez, todos estas experiencias encierran el
propésito en la vida.


https://www.laredhispana.org/actualidades/criando-ninos-valientes-y-carinosos/honestidad
https://www.laredhispana.org/actualidades/criando-nios-valientes-y-cariosos-el-propsito

Conclusiones y recomendaciones

Hemos realizado un recorrido sobre los conceptos esenciales de las relaciones postivas que
contribuyen en el bienestar familiar, de pareja y comunidad. Hemos comprendido que como
seres sociales estamos inmersos en una sociedad que a su vez se establece de la base
fundamental de la familia, cada subsistema familiar responde a una interaccion social que
pueden conformar las relaciones que se dan en una comunidad, creando un sistema de
valores y patrones conductuales que van a conllevar a la conformacion de una sociedad.

La dinamica de estas relaciones puede presentarse de manera positiva o de manera
negativa, sin embargo la Psicologia como Ciencia del comportamiento se ha preocupado y
atendido la manera en que se puede promover las relaciones positivas como parte de una
sana conivencia.

Finalmente, logramos visualizar la importancia que la familia en la comunidad es el principal
motor que genera la capacidad de emprender grandes avances arraigados en los valores
aprendidos estos permiten que las relaciones sean exitosas con sus semejantes, una
sociedad sin valores seria una institucion sin rumbos, sin adelantos y estancada.
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