Revista Electronica de Psicologia Iztacala. 24, (4), 2021 1467

Revista Electronica de Psicologia Iztacala

SOV

Universidad Nacional Autonoma de México

Vol. 24 No. 4 Diciembre de 2021

LAS OTRAS PERSONAS IMPORTAN ;Y UN
LUGAR ESPECIAL PARA LA PAREJA?

Ahmad Ramsés Barragan Estrada’ y Diana Shelin Peres Mora?
Consultoria ZP
México

RESUMEN

Cuidar y mantener relaciones de calidad con nuestros semejantes
es vital para nuestro bienestar y florecimiento. Es dedicar el tiempo
justo a nutrir las relaciones con las que contamos en miras de
sentirnos apoyados y acompafados. Bajo esta linea, es también
generarlas, confiando nos ayudaran a afrontar las adversidades de
la vida. El presente articulo tedrico ahonda en dinamismos y
conceptos asociados a las relaciones interpersonales, con
especial énfasis y andlisis de la vida conyugal o en pareja.
Asimismo, destaca (por medio de la investigacién documental
reciente) la importancia que las personas otorgan al tema de la
pareja y variables relacionadas (aspectos negativos y saludables
de la vida en pareja), situandolo en un lugar especial de sus vidas
y en clara sintonia con la construccion y consecucion del bienestar
individual y social.

Palabras clave: relaciones saludables, bienestar social, vida
conyugal, parejas, florecimiento, Psicologia Positiva.

OTHER PEOPLE MATTERS. AND A SPECIAL PLACE
FOR OUR COUPLE?

ABSTRACT
Caring for and maintaining quality relationships with our peers is
vital to our well-being and flourishing. It is dedicating the right time
to nurture the relationships we have in order to feel supported and
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accompanied. According to this, it is also to generate them, trusting
they will help us face the life’s adversities. This theoretical article
delves into dynamics and concepts associated with interpersonal
relationships, with special emphasis and analysis of conjugal life or
as a couple. Likewise, it highlights (through recent documentary
research) the importance that people give to the issue of the
couple and related variables (negative and healthy aspects of life
as a couple), placing it in a special place in their lives and in clear
harmony with the construction and achievement of individual and
social well-being.

Keywords: healthy relationships, social well-being, conjugal life,
couples, flourishing, Positive Psychology.

“Las otras personas importan” (Peterson, 2006). Fue el legado y una de las
mayores contribuciones de Christopher Peterson dentro de la investigacion en
Psicologia Positiva y luego de su reciente deceso hace siete afios. Al mismo
tiempo, las relaciones interpersonales significativas es una de las areas o campos
de estudio de este enfoque de la Psicologia que busca estudiar las experiencias
Optimas, aquello que constituye la buena vida y el como podemos florecer (las
otras areas comunmente aceptadas por los psicdlogos positivos son: experiencias
subjetivas positivas, rasgos individuales positivos e instituciones positivas (Park et
al., 2013). Asimismo, sabemos que las relaciones saludables son un potente
predictor del bienestar y la satisfaccién con la vida, ya sea entre amigos,
familiares, compafneros de trabajo y/o pareja. De hecho, las variables y
constructos psicolégicos mayormente asociados en la investigacidn con la
felicidad son de corte social (entre los que se incluyen la extroversién, el apoyo
social, el nUmero de amigos con que contamos, las actividades de ocio que
realizamos con los demas, el matrimonio y el trabajo significativo) (Peterson,
2006). Y bajo esta linea, la mayoria de las teorias psicolégicas del bienestar,
incluyen a las relaciones interpersonales significativas como un elemento central
de la salud mental y del bienestar (Reis y Gable, 2003), que ademas son los
nucleos de este campo y los que mayormente se toman en cuenta como
indicadores fiables del crecimiento personal (Seligman, 2011). Recordemos que
las sociedades florecen a través de sus individuos y viceversa, por lo que la
calidad en las relaciones interpersonales puede medir también la calidad de una

nacion floreciente. Asi, vinculos saludables que se forman en la familia, el
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ambiente de trabajo, la vida académica, los momentos de esparcimiento, las
relaciones saludables con la pareja y amigos, y muchos otros lazos que nos unen
indefectiblemente a otros seres humanos, hablaran también de “la calidad de lo
que somos” y de las metas que perseguimos como especie. Tal y como expresa
Ryff y Singer (2000) al abordar esta tematica, los lazos de calidad con los demas
son universalmente aceptados como un aspecto central de la vida 6ptima.

Este articulo ahonda en dinamismos y conceptos asociados a las relaciones
interpersonales (amistad, companerismo, lazos fraternos), con especial énfasis y
analisis de la vida conyugal o en pareja. Asi, el primer objetivo es destacar (por
medio de la investigacion documental reciente) la importancia que las personas
otorgan al tema de la pareja y variables relacionadas (aspectos negativos vy
saludables de la vida en pareja), situandolo en un lugar especial de sus vidas y en
clara sintonia con la construcciéon y consecucién del bienestar individual y social
(conductas desadaptativas y adaptativas de las relaciones de pareja). Siguiendo
esta linea, se traza un segundo objetivo basado en el estudio de algunas
conductas de la vida en pareja en miras de poder dilucidar qué conforma a las
parejas saludables, y que permitira prevenir y atender los problemas y conflictos
de la vida conyugal desde el marco teérico y principales aportaciones de la
Psicologia Positiva en la actualidad.

Finalmente, el valor del presente articulo teérico estriba en que existen un gran
namero de publicaciones que reportan los beneficios de la vida social y de la vida
en pareja, pero pocas que compendien dichos hallazgos, por lo que confiamos en
que este trabajo funja como punto de encuentro para la elaboracién de
investigaciones con temas, variables y constructos especificos.

DEL BIENESTAR INDIVIDUAL AL BIENESTAR SOCIAL

Un numeroso grupo de investigadores del enfoque salutogénico ha coincidido en
que las relaciones interpersonales podrian ser “la mas simple y gran causa” de la
felicidad, sobretodo por el valor que reporta en nuestra salud fisica, mental,
calidad de vida, y como fuente de estrategias confiables a la hora de lidiar con el
estrés y las adversidades (Barragan, en prensa). Berscheid y Reis (1998) van mas

alla, asegurando que las relaciones interpersonales no so6lo son importantes, sino
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quizas la fuente mas valiosa en relacién con el bienestar y la satisfaccion con la
vida. Siguiendo estas conclusiones, Diener (2000) ha realizado ambiciosos
estudios entre naciones buscando factores en comun que contribuyen y/o predicen
los niveles de bienestar subjetivo. Con base en sus hallazgos, las relaciones
sociales son el unico factor que coincidié en cada nacion estudiada.

Por otro lado, diversas evidencias cientificas resaltan el valor y beneficios que
acarrea la vida social, sobretodo cuando hacemos que las otras personas
importen en diferentes ambitos y contextos de nuestra vida. Se presentan a

continuacién algunos ejemplos de lo anterior:

Tabla 1
Hallazgos cientificos del Bienestar social y el valor de las relaciones interpersonales positivas
(Barragan, 2019)

Hallazgo cientifico

Descripcién

La personalidad social En el ambito social, las personas felices tienen mas amigos,

(felicidad presente) estan mas satisfechos con sus relaciones sociales, son mas
cooperativos, estdn dispuestos a ayudar a otras personas y
ademas tienen menos probabilidades de divorciarse.

Experimentar  emotividad Experimentar emotividad positiva y saber expresarla no sélo

positiva constituye la clave del amor entre una madre y su hijo, sino de
casi todas las formas de amor y amistad.

Mayor probabilidad de Las personas muy felices tienen una vida social rica y plena,

casarse tienen mas probabilidades de casarse y de mostrar una conducta

altruista.
Fortalezas sociales en el En un estudio longitudinal se observd que los profesores
ambito educativo (académicos) que son mejor evaluados por sus estudiantes en
pruebas estandarizadas, son aquellos que cultivan las fortalezas
de la inteligencia social, el entusiasmo o energia y el sentido del

humor o diversion.

los vinculos sociales y las

personas felices

Antidoto contra la Cultivar relaciones positivas con los demas nos permite obtener

adversidad gratificaciones que se convierten en un antidoto para vencer las
adversidades cotidianas.

Relacién reciproca entre Las personas felices son extraordinariamente buenas en sus

amistades, su familia y sus relaciones intimas. Cuanto mas feliz

sea una persona, mas probable sera que tenga un gran circulo de
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favor

sociales

de

los

Apoyo social en situaciones

de estrés negativo y
afliccién
Apoyo social y la
longevidad

Depresién y socializacién

Estabilidad en la pareja

Las emociones positivas a

vinculos

amigos o compaferos, una pareja romantica y mucho apoyo
social.

La relacion causal entre relaciones sociales y felicidad es
claramente reciproca. Esto significa que la pareja y los amigos
hacen felices a las personas, pero también que las personas
felices tienen mas probabilidades de tener parejas amorosas y
amigos.

Una de las funciones mas importantes del vinculo social es
proporcionar apoyo en momentos de estrés, afliccion y trauma.
Asi, uno de los mejores mecanismos para hacer frente a un
problema es confiarselo a un amigo(a) o compartirlo con él/ella.
Las personas que cuentan con fuerte apoyo social son mas sanas
y viven mas. El analisis de tres comunidades de personas muy
longevas revel6 que todos tenian cinco cosas en comun. En los
primeros lugares de esta lista estaban “poner a la familia en
primer lugar” y “mantener vinculos sociales”.

Una de las tacticas méas populares para luchar contra la depresion
es la socializacion: salir a comer, ir a ver algun encuentro
deportivo o una pelicula, etcétera; en resumen, hacer algo con los
amigos o con la familia.

Los hijos de parejas estables maduran mas lentamente en el
aspecto sexual, tienen una actitud mas positiva hacia posibles
parejas y se interesan mas por las relaciones a largo plazo que
los hijos de parejas divorciadas.

Cuando experimentamos multiples emociones positivas, nos
sentimos mas conectados con otras personas (sentimos que dos
es mejor que uno). Asimismo, se facilita reconocer otros puntos

de vista e incluso tiene un impacto en la reduccion de

comportamientos discriminatorios y racistas.

Debemos reconocer que el abordaje y la investigacién del bienestar social ha

estado presente en el estudio de la psicologia desde que ésta es ciencia, sin

embargo, constructos y variables antes no tomadas en cuenta, son ahora de gran

utilidad para hallar relaciones entre los conceptos. Una muestra de ello es la

generacién de recursos individuales en el cliente/paciente dentro del contexto

clinico en miras de guiar la toma de conciencia de aquello de lo que es capaz y le
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permite afrontar desafios personales. Asi, la psicoterapia positiva (y muchas otras
formas de psicoterapia) facilitan la promocion y desarrollo de fortalezas presentes,
estilos de atribucibn mas optimistas, persecucién de objetivos intrinsecos
significativos, crecimiento personal y autoexpresién, pero no solamente en un
sentido individual, sino de formas que contribuyan ademas, a mejorar la
participacion activa del individuo en sociedad (Ruini, 2017). Asi, este cambio de
perspectiva o enfoque, puede movilizar recursos en mdultiples niveles donde no
s6lo los clientes se benefician, sino las familias y la comunidad.

Otro constructo que nos permite concatenar el trabajo relacionado con el bienestar
individual y el bienestar social, es el de “florecer” o “florecimiento”. En términos
generales, se define como un estado de salud mental caracterizado por altos
niveles de bienestar subjetivo, psicoldgico y social, asociado a una alta proporcion
de afectividad positiva. Adicionalmente y para florecer, una persona debe
presentar todas las caracteristicas basicas que se enlistan enseguida y al menos
tres de las secundarias: (1) caracteristicas basicas: emociones positivas,
compromiso, interés, sentido, propoésito; (2) caracteristicas secundarias:
autoestima sana, optimismo, resiliencia, vitalidad, autodeterminacién, relaciones
positivas (Seligman, 2011). Asimismo, diferentes estudios en la actualidad se
encargan de medir el florecimiento individual o entre las naciones siguiendo este
marco conceptual. Por ejemplo, Felicia Huppert y Timothy So de la Universidad de
Cambridge, se dedican a evaluar el florecimiento de los veintitrés paises que
conforman la Unién Europea y de acuerdo con las caracteristicas béasicas y
secundarias recién mencionadas (Huppert y So, 2009; 2013). En sintonia con el
bienestar social que nos ocupa (y dentro de la variable Relaciones positivas),
dichos investigadores entrevistan a muestras representativas de la poblacion por
medio de afirmaciones como: “Hay personas en mi vida que realmente se
interesan por mi”, ;qué tan de acuerdo o desacuerdo estds con ésta? Acto
seguido se realizan andlisis y mediciones estadisticas que permiten conocer el
porcentaje de ciudadanos florecientes en cada uno de los paises estudiados.
Finalmente y como parte de los hallazgos de estudios similares, la evidencia
destaca que cuidar y mantener relaciones de calidad con nuestros semejantes, es
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vital para nuestro florecimiento. Es dedicar el tiempo justo a nutrir las relaciones
con las que contamos en miras de sentirnos apoyados y acompanados. Bajo esta
linea, es también generarlas, confiando nos ayudaran a afrontar las adversidades
de la vida. Aunado a ello, Keyes (2007) reporta que las personas florecientes son
usualmente mas amigables, optimistas, productivos en el trabajo, se preocupan
mas por el bienestar de otros y se tornan mas sensibles a los problemas sociales
gue ocurren en su entorno.

Asimismo y en relacion a la Psicologia Positiva como campo de estudio, existen
un buen nimero de teorias y modelos del bienestar que incluyen a las relaciones
como un pilar de gran valor en la vida de las personas. Asi, el Modelo PERMA de
Martin E. P. Seligman lo incluye como uno de sus cinco componentes (Positividad,
Compromiso, Relaciones, Significado y Logros, por sus siglas en inglés)
(Seligman, 2011); la Teoria de Autodeterminacién de Deci y Ryan, y que alude al
funcionamiento psicoldgico sano por medio de tres necesidades vitales, también
(autonomia, vinculacion y competencia) (Ryan y Deci, 2000); el Modelo de
Bienestar psicolégico de Carol Ryff y que esta compuesto por seis dimensiones
(control ambiental, crecimiento personal, propoésito en la vida, autonomia,
autoaceptacién y relaciones positivas con otros), de la misma manera (Ryff, 1989);
el Modelo de Bienestar social o funcionamiento éptimo en la comunidad de Corey
Keyes, igualmente (Keyes, 1998); y el Modelo Integral del Bienestar, que busca
incluir diferentes tipos de Bienestar en aras del florecimiento, también (bienestar
global, personal, emocional, fisico, laboral, social, intelectual, espiritual y financiero
(Barragan, en prensa).

Finalmente, las actuales definiciones de salud mental y salud mental positiva,
destacan la importancia de las relaciones interpersonales y como no ocurria con
anterioridad. En el primer caso, la OMS ha conceptualizado a la salud mental
como un estado de bienestar en donde el individuo es capaz de desarrollar
habilidades propias, puede lidiar con eventos estresantes y cotidianos, trabaja de
forma productiva y es capaz de realizar contribuciones dentro de su comunidad
(OMS, 2020).
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En cuanto a la segunda definicion, implica un estado emocional positivo, asi como
un tipo de pensamiento compasivo sobre nosotros mismos y los demas,
adoptando un criterio acorde a la realidad, al tiempo que generamos recursos para
afrontar adversidades de vida y nos desarrollamos como seres humanos (Diaz et
al., 2007).

EL LADO NEGATIVO DE LAS RELACIONES

Las tasas de divorcio, violencia en el hogar, rupturas y trastornos psicolégicos
relacionados con la vida en pareja, se han disparado en los ultimos anos. Tan solo
en México, ciento sesenta mil ciento siete divorcios fueron tramitados y la mayoria
resueltos judicialmente en el 2019, lo que equivale a decir que cuatro de cada diez
matrimonios se disuelve. Ademas, la tasa sigue a la alza, sobretodo si
consideramos que en el 2010 habia 15.1 rupturas por cada 100 bodas que se
celebraban, mientras que el 2019 cerré con mas de 30 separaciones (INEGI,
2020). Por otro lado, la violencia intrafamiliar aumentdé un 20.7% en el primer
trimestre del 2020, lo que significa 239,219 casos de delitos contra la familia a lo
largo del 2019, mas los 63,104 que se denunciaron en este primer trimestre
mencionado (SESNSP, 2020). Ademas, la misma institucion refiere que al finalizar
el afo se podrian alcanzar los casi 300,000 casos, fruto del confinamiento
ocasionado por COVID-19.

Mas datos desalentadores sobre el tema refieren que tres de cada diez
adolescentes sufren algun tipo de violencia en el noviazgo a nivel mundial. En
México, casi 8 de cada 10 adolescentes han padecido algun tipo de violencia
fisica, psicologica o sexual, durante su relacion (edades comprendidas entre los
15y 17 anos) (SIPINNA, 2020). Sobre el mismo tema de la violencia en relaciones
de pareja, y de las mujeres que han enfrentado violencia por parte del conyuge o
novio (19.1 millones), el 64% de los casos se ha estimado como violencia severa y
muy severa. Entre los tipos de violencia presentes, el 40.1% ha sufrido al menos
una vez a lo largo de su relacién, insultos, amenazas, humillaciones y otras
ofensas que se enmarcan en el tipo de violencia psicolégica o emocional; a éstas

le siguen los tipos de violencia econémica (tales como el control excesivo o el
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chantaje), y en tercer lugar las agresiones fisicas y sexuales. Por supuesto, lo
anterior detona en problemas psicoldégicos severos tales como depresién,
angustia, miedos, problemas de alimentacion, intentos suicidas y otros (p. e;j.
enfermedades fisicas). Asi, casi un milén de mujeres han incurrido en
pensamientos suicidas y mas de 600,000 lo han intentado una vez o mas (INEGI,
2018). Lamentablemente, los datos en relacién a la violencia en el hombre o en
parejas del mismo sexo son sumamente escasos como para presentarlos con la
confiabilidad necesaria.

Tal y como expres6d Robert Waldinger (2015) en torno a la vida en sociedad, las
relaciones interpersonales son complicadas por el mero hecho de “ser humanos”.
Implican esfuerzo, inversion, sabiduria, voluntad, emociones, y un sinfin de
variables que no nos lo hacen facil; y sin embargo, las relaciones interpersonales
de calidad siguen siendo una de las mayores fuentes de satisfaccion de las
personas, tal y como versa el titulo de este articulo. Ademas, y a diferencia de
otras especies no gregarias, los seres humanos somos “mejores” cuando
trabajamos en equipo, tomamos decisiones consensuadas y colaboramos por una
causa en comun (por enumerar unos pocos ejemplos). Los talentos individuales
son reconocidos, si, pero las sociedades prosperan con base en el esfuerzo de
muchos (como hemos podido constatar durante los acontecimientos globales de
los ultimos afos, incluyendo la presente pandemia mundial). Asimismo, apoyarnos
en otros puede hacer mas llevadera alguna problematica por la que estemos
atravesando, ademas de que puede ampliar nuestra perspectiva sobre el tema u
ofrecernos un repertorio mas amplio de respuestas/soluciones (Barragan, en
prensa).

Sin embargo, la psicologia en términos generales no ha sido tan perseverante
como quisiéramos para estudiar este tipo de relaciones prosperas y saludables (al
menos hasta fechas recientes en que la balanza ha comenzado a equilibrarse); en
cambio, se ha decantado por el estudio de todo aquello que consideramos
patol6égico, perjudicial o destructivo en las relaciones, tales como los apegos
dificiles, inseguros o frustrados, los conflictos maritales, los estilos de
comunicaciéon destructivos, las dificultades relacionales o los déficits de
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pertenencia al nucleo familiar o algunos otros (Ryff y Singer, 2000); ademas de la
vasta investigacién concerniente a las consecuencias directas e indirectas a nivel
fisico, psicolégico, emocional y conductual de cada una de estas probleméaticas
(qué tanto afecta el divorcio a los hijos o los efectos que produce el ostracismo,
por ejemplo). En el caso que nos ocupa sobre las parejas, la Terapia Familiar
Sistémica (en particular la Terapia Breve) suele abordar el trabajo terapéutico
distinguiendo dos grandes situaciones: parejas que acuden al consultorio porque
el distanciamiento ha ido en aumento gradual (poca intimidad, vida sexual
disminuida, tiempos en pareja escasos, pocos conflictos), y parejas en donde las
peleas y altercados son la constante y afectan notablemente la convivencia
(desacuerdos profundos, temas irrelevantes que cobran fuerza, estilos
comunicativos destructivos, violencia, etc.) (Beyebach y de Vega, 2016);
conformando asi, un cuerpo teérico muy robusto y fortalecido, si, pero que ahonda
en mayor medida en el lado negativo de las parejas consultantes. Siguiendo este
enfoque, Gottman (1994) sitia la conflictividad de la pareja en términos
comunicacionales, aludiendo a la analogia de la presencia de los “cuatro jinetes
del Apocalipsis”: las criticas personales, el desprecio, la actitud defensiva y la
actitud evasiva; que a su vez son detonadas por situaciones irresueltas en el
pasado o por crisis presentes (derrumbamiento de la confianza, infidelidades o
adicciones por parte de alguno de los miembros, por ejemplo). Aln mas, desde el
punto de vista sistémico, las problematicas de pareja son “crisis” que suelen remitir
al ciclo vital y en donde se entiende que las parejas pasan satisfactoria o
insatisfactoriamente una crisis en funcién de estas etapas del desarrollo: crisis de
compromiso, crisis de convivencia, crisis del primer hijo, crisis del nido vacio, y
otras tantas (Carter y McGoldrick, 1989). Y de nueva cuenta, se caracteriza y
profundiza en la crisis como sin6nimo de “caos” (entropia en términos sistémicos),
pero dificilmente en la misma proporcion para distinguir a las parejas que
resuelven con éxito cada uno de estos cambios.

El problema se exacerba cuando ademas, la investigacion cientifica evidencia que
“fallar” en nuestras relaciones amorosas nos saldra bastante caro. Bajo esta linea,

Diener et al. (2009) ha encontrado que nuestra satisfaccion con la vida (término
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equiparable con el de bienestar) no vuelve a sus niveles normales ni siquiera cinco
anos después de ocurrido un divorcio; de hecho, estos niveles bajan tanto como la
viudedad, lo que implica un doble o triple esfuerzo por parte de las personas para
volver a sus niveles de funcionamiento 6ptimo y con base en ello, florecer.

Los conflictos y disfunciones maritales también pasan factura a nuestra salud
fisica y como podemos constatar en los estudios de Kiecolt-Glaser et al. (1997), al
demostrar que treinta minutos de discusion con la pareja, estd asociado con
aumentos del cortisol, la hormona adrenocorticotrépica y la norepinefrina, ademas
de una respuesta pobre por parte del sistema inmunoldégico. Aunado a ello, otros
estudios avalan la relacidn entre los conflictos maritales y el aumento de la presion
en la sangre, lo que a su vez se traduce en aumentos de células NK (conocidas
como asesinas naturales por sus siglas en inglés) (Miller et al., 1999). Igualmente
destacados son los estudios de Taylor et al. (1997), quienes exploraron de qué se
conforman los ambientes poco saludables en la familia y que impactan
directamente en la salud de los miembros. De acuerdo con esta propuesta, los
ambientes sociales que minan la salud de niflos y adolescentes son: (1) climas
sociales donde impera el conflicto, el enojo, la violencia y los abusos; (2)
relaciones padre-hijo carentes de cohesion y responsabilidad compartida, calidez y
apoyo emocional; y (3) estilos parentales donde el control y la dominacién es la
constante, o por el contrario, donde no existe la estructura, reglas y limites claros.
Ademas, caracteristicas como las anteriores se asocian con la depresién y las
conductas amenazantes por parte de los adolescentes.

Como podemos deducir de los hallazgos anteriores, el reto no consiste en desviar
la atencién del caos y relaciones conflictivas; estriba en aprovechar lo que
sabemos de éstas de la misma manera que debemos voltear a ver a parejas
saludables y qué les permite mantener este funcionamiento psicolégico adecuado,
pues tal y como expresa Reis y Gable (2003), relacionarnos bien no es lo mismo

que no relacionarnos mal.

LA IMPORTANCIA VITAL DE LAS RELACIONES DE PAREJA
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La importancia que asignamos a la vida en pareja es innegable. Por ejemplo, en
México y de acuerdo a la Encuesta Nacional de la Dinamica de las Relaciones en
los Hogares (ENDIREH, 2016), dos de cada tres mujeres adolescentes entre los
15 y 19 anos, mantiene una relacion de noviazgo, sumado al hecho de que 61.1%
de estas mujeres en situacion de noviazgo, viven con su pareja o se encuentran
ya casadas. Asimismo, entre 40 y 45% de las mujeres solteras de entre 25 y 29
anos, declaran tener una relacién amorosa presente, mientras que el 70% expresa
haber tenido una relaciéon de pareja al menos una vez. Finalmente y en relacion a
este Ultimo rango de edad, mas de la mitad de las mujeres mexicanas ya se hallan
casadas o en union libre a los 23 afos de edad.

Por otro lado y en cuanto a hechos o sucesos importantes de vida, la investigacion
ha arrojado que 5 de 11 eventos producen los mas altos niveles de estrés en la
vida de las personas concernientes a la vida en pareja (aparecen jerarquizados:
muerte del conyuge, divorcio o separacion, nacimiento de un hijo o embarazo,
matrimonio y reconciliacion marital), lo que denota nuevamente el valor y peso que
asignamos a la pareja y lo que esto conlleva (First 30 days, 2008; citado por
Papalia et al., 2017). Reis y Gable (2003) lo expresan mejor al afirmar que las
relaciones de pareja proveen de contexto y funcionamiento a la mayoria de los
procesos psicoldgicos del ser humano.

Asi, y en la familia tradicional, la vida conyugal es aceptada como una etapa de
vida de gran valor e importancia en la que una gran mayoria desea transitar, ain y
pese a los riesgos y dificultades que podrian presentarse. Incluso para los jovenes
0 generaciones recientes, el matrimonio sigue siendo la norma aceptada, uno de
los valores centrales a preservar y una de sus metas mas preciadas (Ehrenfeld,
2003). Pese a ello, el contexto (valores, cultura, actitudes, etc.) juega un papel
preponderante a la hora de valorar la importancia que asignan las personas a la
pareja, tal y como hemos revisado a lo largo de esta investigacién documental.
Bajo este enfoque, el proceso de socializacion, conductas y expectativas que cada
uno de los integrantes tiene de la relacion, influira para responder a la misma con
base en ese hecho (Diaz-Guerrero, 2003). Ademas y como bien sabemos, dichas

creencias, normas y expectativas cambian, tornandose premisas histéricas-socio-
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culturales con las que las personas pueden manifestar diferentes grados de
acuerdo (Moreno-Cedillos, 2011). Tal y como refieren Armenta-Hurtarte et al.
(2012), iniciar una relacion de pareja implica poseer un nimero importante de
expectativas y elementos propios del contexto que incluso predicen la satisfaccién
o insatisfaccién marital. Siguiendo esta linea, el hombre o la mujer fija elementos
que espera cumplir dentro de la relacion (fisicos y sociales), y que deberan ser
considerados para comprender la importancia real que una persona asigna al otro
miembro y a la vida conyugal. Estudios recientes han documentado que entre los
aspectos contextuales mas destacados estan el ambito econémico-laboral (tiempo
y actividades en pareja, asi como tiempo dedicado al trabajo), la relacion con los
hijos (convivir con los hijos y como éstos favorecen la relacion de pareja), el
habitat (espacio del hogar, seguridad y entorno politico) y la salud (afrontamiento
ante la enfermedad y calidad de la salud mental y fisica) (Roche, 2006; Armenta-
Hurtarte et al., 2012).

Afortunadamente y aunado a ello, las investigaciones en torno a parejas
saludables, amor, matrimonio, compromiso, vida conyugal, relaciones florecientes,
vida en pareja, relaciones de calidad y otras variables, ha ido en aumento en los
ultimos anos (Caughlin y Huston, 2010), y con resultados que nos han permitido
comprender mejor qué hace que una pareja florezca o pueda considerarse
“exitosa” en términos cientificos. Uno de estos hallazgos aparece en uno de los
estudios longitudinales mas ambiciosos en la actualidad (EYM Proyect: Early
Years of Marriage) y que ha intentado medir el impacto real del compromiso dentro
del matrimonio. De acuerdo con algunos de sus resultados, el compromiso en el
matrimonio se puede predecir por la capacidad de los cényuges de expresar
“afirmacion afectiva” y que guarda relacion con el qué tanto nuestra pareja cuida
de nosotros, al tiempo que torna nuestra vida interesante (Orbuch y Veroff, 2002).
Asi, la afirmacién afectiva produce una sensacién de pertenencia y vitalidad que a
su vez contribuyen al compromiso y cohesién de la vida en pareja. Bajo esta linea
también se encuentra lo que Kelly (1979; citado por Reis et al., 2004) ha
denominado “sensibilidad” y que ha emergido como un principio rector para el
estudio de las relaciones interpersonales. Al parecer, percibir la sensibilidad
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(pensar que nuestra pareja atiende y apoya nuestras necesidades, metas y
valores) explica el proceso de cercania e intimidad que envuelve a la relacion.
Asimismo, la sensibilidad parece ser un factor de gran relevancia en las relaciones
a largo plazo y en razén de que funge como un elemento motivacional de
mantenimiento de la relacién (Reis y Aron, 2008).

Siguiendo la investigacién concerniente al matrimonio y la importancia que reporta
en la vida de las personas, la Psicologia Positiva ha hallado una correlacion
significativa entre éste y el bienestar subjetivo, incluso cuando se controlan
variables como la edad y los ingresos (Glenn y Weaver, 1979; Gove et al., 1983;
Haring-Hidore et al., 1985; citados por Diener, et. al., 1999). Asi, encuestas y
estudios a nivel internacional, revelan que las personas casadas son mas felices
que las no casadas, divorciadas o en viudedad; e incluso parejas no casadas pero
que viven juntos, reportan mayores niveles de felicidad (cabe mencionar que este
hallazgo no es consistente con ciertas culturas estudiadas) (Kurdek, 1991;
Mastekaasa, 1995). En términos de género, la evidencia reporta resultados
similares: las mujeres casadas son mas felices que las no casadas y lo mismo
acontece con los hombres; sin embargo, parece ser que la satisfaccion en el
matrimonio incrementa la positividad (cultivo de emociones positivas) en mayor
medida en los hombres. Asimismo, se ha sugerido que el bienestar producido en
matrimonios saludables se deriva de la capacidad con que cuenta la pareja de
enfrentar situaciones adversas de la vida, principalmente en los dominios
emocionales y/o econémicos (Coombs, 1991; Gove et al., 1990; Kessler y Essex,
1982; citados por Diener, et. al., 1999). Aun mas revelador y en sintonia con el
objetivo presente, es la investigacién longitudinal realizada por Headey et al.
(1991), en la que evaluaban diversos dominios de interés en las personas en
relacidon con la satisfaccion con la vida; de los seis dominios examinados (p.ej.
salud, amigos o trabajo), sé6lo la satisfaccion marital guardd una relacion causal

significativa con la satisfaccién con la vida global.

QUE CONFORMA A LAS PAREJAS SALUDABLES
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Abordar el estudio de las parejas saludables desde el enfoque de la Psicologia
Positiva, parte de la premisa fundamental de Reis y Gable (2003) acerca de que la
ausencia de conflictos conyugales no necesariamente se traduce en la presencia
de disfrute y plenitud con la pareja, de la misma forma que nutrir una relacién por
medio del disfrute y la sensacién de plenitud, no evita la aparicion de los conflictos.
En adicion, son procesos psicolégicos que deben estudiarse por separado
(aunque de forma complementaria) en aras de contar con una vision integral de lo
que conforma a las parejas saludables, y de ahi la presente diferenciacién.

Uno de los investigadores que ha fortalecido esta visién sistematica-integradora es
John Gottman y para el disefio de programas de intervenciéon que mejoran la vida
matrimonial. De este modo, Gottman predice con un 90% de precisidon, la
separaciéon inminente o divorcio de los involucrados, pero de igual modo, identifica
las actividades o conductas que realizan matrimonios exitosos que consiguen
estar juntos durante afnos (la tabla 2 resume dichos hallazgos). Para ello, se vale
de “laboratorios del amor” en donde a través de espejos unidireccionales, observa
a cientos de parejas hasta doce horas al dia, quienes cohabitan en un cémodo
apartamento donde cuentan con todos los servicios domésticos dispuestos
(Gottman y Levenson, 1992). Por supuesto, no esta de mas decir que este
conocimiento se vuelve de gran valor en la psicologia clinica y derivado de que un
gran numero de motivos de consulta en psicoterapia, tienen que ver con

problematicas de pareja (Reis y Gable, 2003).

Tabla 2
Aspectos predictores del divorcio y de los matrimonios exitosos (Gottman y Levenson, 1992;
adaptado por el autor)

Aspectos predictores del divorcio Aspectos predictores de matrimonios exitosos

Comienzos inadecuados o &speros en Despedidas: las parejas tardan méas en

situaciones de desacuerdo despedirse interesandose mas por los planes del
otro en relacion a la jornada del dia.

Criticas dirigidas a la pareja en vez de Reuniones: al finalizar el dia laboral, las parejas

reclamos por situaciones externas suelen mantener una conversacion relajada.

Muestras de desprecio Afecto: muestras fisicas de carifio, amor y perddn,

tales como tocarse, abrazarse y besarse.
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Mantener una postura defensiva ante Una cita semanal: las parejas se organizan para

situaciones injustificadas que al menos una vez a la semana, se hallen
solos en un ambiente relajado.

Falta de validacion (p.ej. al utilizar evasivas)  Admiracion y aprecio: se muestran afecto y
aprecio genuinos al menos una vez al dia.

Comunicacion no verbal negativa

Otras investigaciones se han interesado en encontrar los elementos en comun que
comparten las parejas a través de interacciones diarias y sostenidas y que bien,
podrian implicar aspectos fisicos, emocionales o aquellos relacionados con
procesos psicolégicos. De acuerdo con esta postura, la proporcion ideal de lo que
llamamos y conforma a las parejas saludables, se situa en un 5:1; lo que equivale
a decir: cinco interacciones positivas por una negativa (en sentido inverso, la
proporcidbn que se acerca mas al 1:1 predice con suficiente confiabilidad la
separacién o divorcio) (Gottman, 1993). Dentro de las interacciones saludables
gue cuentan con el respaldo de la ciencia, se encuentran las siguientes:

Intimidad: sentirse comprendido y apreciado desemboca en uno de los mayores
predictores para producir cercania e intimidad. Derivado de lo anterior, la intimidad
resulta crucial para lograr sentirnos conectados a otros; ademas, permite revelar
aspectos centrales de nosotros mismos a través de las emociones, palabras y la
conducta no verbal, percibiendo como la pareja se preocupa, cuida y atiende
nuestras necesidades. Adicionalmente, actividades como hablar de temas
significativos y compartir intereses en actividades placenteras o divertidas, se
relacionan con la conformaciéon de parejas saludables y de largo plazo que se
traduce en bienestar marital (Reis et al., 2000). Asimismo, la intimidad entendida
como el conocimiento profundo que tenemos sobre la otra persona, es un
componente necesario del Amor maduro o consumado en la teoria triarquica del
amor de Sternberg (1989), y produce otros tipos de amor, tales como el amor
romantico (pasion e intimidad) y el amor sociable o amistad (intimidad y

compromiso).
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Demostraciones de amor: el aspecto fisiolégico-afectivo es otro gran indicador de
interacciones positivas en parejas. Por un lado, las expresiones libres y abiertas
de amor, sobretodo en los dos primeros afnos de matrimonio, predicen bajas tasas
de divorcio hasta trece afnos después (Huston, et. al, 2001). Al parecer, las
muestras de afecto fisico, tales como tocar, abrazar, acariciar, relaciones coitales
e incluso desde el contacto visual, producen suficiente aumento en los niveles de
oxitocina de los cényuges. La oxitocina es importante porque reduce los niveles de
estrés en el cuerpo, reporta beneficios sustanciales a la salud y principalmente
porque estimula las interacciones sociales positivas, que a su vez permiten
mejoras en las relaciones de pareja a largo plazo (Carter, 1998).

Perddn y aceptacion: la capacidad de perdonar, estar disponible (receptivo) y
aceptacion del dafio como una estrategia de afrontamiento ante los conflictos, se
hallan relacionados con el compromiso, la satisfaccion marital y la estabilidad a
través del tiempo (Rusbult, et. al, 1991). Ademas, implica lidiar con ofensas,
conflictos 0 como se menciond con anterioridad, crisis propias del ciclo vital de la
pareja.

Romance y pasion: la cualidad que involucra el aspecto sexual es sinGnimo de un
funcionamiento adecuado. Se basa en mantener activo el deseo, asi como el
sentirnos especiales y atractivos para la otra persona; asimismo implica que haya
“‘mucho amor” durante cada uno de los encuentros sexuales y en general dentro
de la vida en pareja. Esto ultimo guarda relacién con que el amor esté presente
tanto como una emocion positiva como una fuente de motivacion. Y es que en
términos cientificos, el amor es un marcador confiable de la calidad en las
relaciones, considerandose un elemento que posibilita la conformacion de parejas
saludables (Snyder y Lépez, 2007). Aunado a ello, es el componente motivacional
en la teoria del amor de Sternberg y que hace referencia a la activacion fisiologica
gue se torna en deseo sexual, asi como el querer estar cerca de la pareja aunque
se hagan cosas diferentes.

Admiracion y aprecio: contribuye a la satisfaccion global (término intercambiable
con el de bienestar) dentro de la relacion y suele ser conocido como “el efecto
Miguel Angel”. De acuerdo con la literatura sobre relaciones florecientes, mantener
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el “yo ideal” de la pareja hace que la otra persona se esfuerce en mayor medida
por salvaguardar dicho estatus a través del tiempo. El resultado es que ambos
cényuges dedican mayor tiempo y esfuerzo a la relacion: el que es admirado(a)
para comportarse de acuerdo a ese ideal y el/la que admira, para manifestar mas
conductas de admiracién y aprecio (distinto a la idealizacién en la que solemos ver
atributos o cualidades inexistentes en la pareja) (Caughlin y Huston, 2010).

CONCLUSIONES Y DISCUSION

La importancia que tienen otras personas para nuestro bienestar individual es
innegable y con base en afos de investigacion que lo confirman. Sin embargo, no
es sencillo sugerir que dentro de esta importancia social, la pareja reporte un
mayor valor y en razén de que existen un gran nimero de variables a considerar.
Una de éstas es la expuesta por Diener et al. (1999) acerca de los beneficios que
reporta la vida conyugal (matrimonio), pero que estos dependen de la cultura en
que estemos inmersos: culturas individualistas como la nuestra, por ejemplo,
sitian en un lugar privilegiado al matrimonio, pero no asi las culturas colectivistas.
En adicion, factores como el cambio cultural, expectativas relacionadas con la
edad o el apoyo social, son parte de la ecuacion resultante de matrimonio-
bienestar. O expresado en otras palabras: hacemos que nuestra pareja importe e
importe mucho, por todos los constructos y procesos que se hallan relacionados
con ello. En sintonia con lo anterior, Armenta-Hurtarte et al. (2014) expresan que
el contexto cultural en el que se desarrolla la pareja, es clave para evaluar la
dindmica y resultantes de la relacién de pareja, y entre los que se incluyen valores
individuales y sociales, pensamientos, creencias, rasgos de personalidad,
actitudes y hasta capacidades individuales; desembocando en percepciones
distintas que deberan tomarse en cuenta en estudios futuros.

Sin embargo, la base de la sociedad es la familia y el nacleo que la conforma es la
pareja. En consecuencia, mantener una relacion armoénica y que produzca
bienestar individual, también ha de producir bienestar social. Similar a un “efecto
domind”, asignar un valor importante a la vida conyugal, permitird acumular un

raudal de beneficios en los diferentes dominios de vida y si trabajamos
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activamente por dicho fin. Lo anterior se sustenta en lo expuesto a lo largo de la
presente revisidn tedrica, asi como en modelos o teorias que confirman lo anterior.
La Teoria de la Auto-expansién, por ejemplo, sugiere que los seres humanos
contamos con una motivacion basica que alude a la expansién del yo; es decir, a
la idea central de que nos encontramos expandiendo nuestra conciencia y
conocimiento en miras de poder abarcarlo todo y a todos (Aron y Aron, 1996). De
acuerdo con esta teoria, la satisfaccién e importancia en las relaciones de pareja,
estriba en que son un medio natural para producir un amor que se auto-expande.
Estar en una relacién sana nos hace sentir bien, contribuye a nuestro bienestar
psicolégico y en consecuencia refuerza nuestro compromiso con la pareja. En
otras palabras, nos permite pasar del bienestar individual al bienestar social, y de
regreso. Aunado a ello, esta fuerza auto-expansiva ha sido demostrada en
estudios controlados donde “estar enamorado” se traduce en aumentos de los
niveles de autoeficacia y fortalecimiento del autoestima (Aron et al., 1995).

En sintesis, otorgar un lugar especial a la pareja implicara trabajar activamente en
la construccion de recursos personales (cognitivos, emocionales, conductuales) y
habilidades sociales que se traduzcan en la conformacién de parejas saludables.
Tal y como expresan Gottman y Silver (2010), se trata de crear una cultura del
aprecio que permita prevenir comportamientos en detrimento de la vida conyugal
(criticas destructivas, muestras de desprecio, estar a la defensiva, etcétera) y al
tiempo que se promueven conductas que fortalecen la relacién (como las descritas
en el apartado anterior). El objetivo: que la presencia de conductas e interacciones
positivas en la vida conyugal o de pareja, sea la norma y no asi la excepcion;
capitalizar lo que hace florecer y perdurar las relaciones de pareja, y no solamente

trabajar en evitar su separacion.
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