[image: image1.png]



C/ Rosario 6, 2º 1ª (Edificio Toscana) Albacete 02001           967 213619

PAREJAS.-     RESOLUCION DE PROBLEMAS

Si comenzamos diciendo que los problemas forman parte de la vida, no aportamos nada nuevo, si comentamos que sin duda son una oportunidad para aprender y crecer personalmente, tampoco, entonces me pregunto: si los conflictos son algo normal, en ocasiones beneficiosos y además útiles ¿por qué nos desagradan tanto?

Seguramente la falta de habilidades para resolverlos sea la causa.

El valor gratificador de una relación puede verse disminuido por esta mezcla de conflictos y déficit a la hora de encontrar soluciones.

Las parejas que resuelven problemas aumentan su autoestima y confianza en el futuro, al constatar que aunque se presenten dificultades son capaces de resolverlas, se sienten equipo y por supuesto se ven libres del problema en cuestión.

Toda sesión de resolución de problemas debe tener dos momentos bien diferenciados: un primer momento dedicado al planteamiento del problema y otro a la búsqueda de soluciones.

Lo primero que haremos será elegir un momento y lugar adecuado, donde sea posible dialogar libres de interrupciones y prisas. Después empezaremos con la fase de planteamiento. 

En esta fase debemos recopilar toda la información posible para definir el problema, de forma concreta, específica y manejable. No serviría como definición de un problema, por poner un ejemplo, “quiero que mi pareja sea más cariñosa “ y sí sería un buen planteamiento pretender “que mi pareja me dé un beso cuando llega a casa”.

Se deben expresar los sentimientos propios, no acusar y aceptar nuestra parte de responsabilidad en la creación del problema. Debemos abordar un problema solamente cada vez y atenernos a lo observable sin hacer inferencias acerca del comportamiento o pensamiento del otro.

Solamente una vez formulada una definición precisa del problema pasaremos a la fase de soluciones. En este momento debemos centrarnos en la generación de soluciones sin caer en la tentación de volver sobre la 1ª fase.

Una técnica muy útil para generar alternativas es imaginar tantas como se nos ocurran sin desechar ninguna aunque nos parezcan absurdas. De esta forma no nos sentiremos retraídos pensando que nuestras propuestas pueden ser ridículas ya que todas tendrán elementos aprovechables o pueden servir para imaginar otras más acertadas.

Analizaremos las ventajas e inconvenientes de las soluciones propuestas y elegiremos de mutuo acuerdo aquella que pueda acercarnos más a conseguir nuestro objetivo.

Por último pondremos en práctica la solución acordada, ya no es momento de plantearnos pro o contras, buenas ideas se quedan a menudo sin llevar a cabo por indecisión.

Compararemos el resultado esperado con el realmente obtenido y en caso de discrepancia replantearemos otra vez todo el proceso.

Como colofón me parece importante destacar que los acuerdos deben ser muy específicos y claros, como tampoco está de más incluir indicadores que nos recuerden los cambios que nos hemos comprometido a realizar.


