


RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS EN PAREJA:

El primer paso consiste en entender que para que un conflicto
se resuelva de manera adecuada tenemos que tener una
posición asertiva: “yo gano - tú ganas” y olvidarnos de las
posiciones agresivas: “yo gano - tú pierdes” donde ves a la
otra persona como a un enemigo y de las posiciones pasivas:
“yo pierdo - tú ganas” donde evitas el conflicto a toda costa
o donde dejas ganar a la otra persona por miedo.

Para poder conseguir estas soluciones donde ambas partes
ganen, vamos a necesitar: voluntad, compromiso y
creatividad. Si no nos comprometemos a llegar a un acuerdo
donde ambos ganemos, este ejercicio no servirá.

En segundo lugar, tenemos que centrarnos más en nuestros
intereses (qué queremos) y no tanto en nuestras posiciones
(cómo queremos llegar a ellos). Por ejemplo:

Quizás ambos queramos pasar un fin de semana entretenido
(intereses), pero uno quiera irse a la montaña y otro a la
playa (posiciones) → si te das cuenta ambos tenemos el
mismo interés, pasarlo bien en el fin de semana.

Cuando nuestros intereses sean excluyentes o no consigamos
llegar a una posición intermedia nos va a tener que tocar
negociar (ahora veremos cómo hacerlo).
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En tercer lugar, debemos hacer un análisis exhaustivo de:

Las partes en las que SÍ estamos de acuerdo, para así poder
construir soluciones en base a las cosas en las que sí
pensamos lo mismo.

Por supuesto, también vamos a analizar aquellas partes en
las que NO estamos de acuerdo.

PASOS PARA LA RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS:

1. Reconoced el problema lo antes posible, esto es como
con cualquier otro problema, a los primeros síntomas
todo es más sencillo de solucionar.

Si, por ejemplo, es lunes y ya habéis dejado claro que en el fin
de semana uno quiere ir a la montaña y el otro a la playa,
empezad a buscar soluciones desde ya, porque el viernes por
la noche entraremos en pánico al no estar de acuerdo en
dónde ir.

2. Adoptad una posición adecuada, no vale: mentir,
gritar, criticar, reprochar, amenazar, hacer chantaje
emocional…

Necesitamos centrarnos en cómo solucionar el problema y
mostrar empatía hacia la otra persona, para ello nos vamos a
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preguntar: ¿Cómo se siente la otra persona? ¿Qué quiere
decirme o transmitirme?

Recuerda que cuando nos mostramos conciliadores es más
fácil que la otra parte también se muestre así.

3. Formulad (ambos) el problema de manera clara y
concreta, para que así ambos sepáis que os estáis
refiriéndoos a lo mismo.

Siguiendo con el ejemplo anterior, podríamos decir que el
problema es “Ambos queremos pasarlo bien en el finde, pero
uno quiere ir a la playa y otro a la montaña en el fin de
semana”.

4. Buscad soluciones al conflicto donde ambas personas
salgáis lo más beneficiadas posible.

Aquí es ideal que cada uno haga una lista de soluciones de
manera independiente, estas propuestas de soluciones tienen
que ser beneficiosas para ambas partes, algunos ejemplos
serían:

- Este finde vamos a un sitio y el siguiente a otro,
podemos elegirlo lanzando una moneda al aire.

- Un día vamos a la playa y otro a la montaña.
- Podemos ir por separado a solas o con nuestros

respectivos amigos y/o familiares.
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5. Id aplicando las soluciones que veáis más viables.
Dejad las otras anotadas por si estas que vais a aplicar
no os sirven.

ALGUNAS NORMAS PARA QUE LA RESOLUCIÓN DE
CONFLICTOS SEA MÁS EFICAZ:

- Realizarla en un lugar tranquilo y a solas (sin niños,
amigos, familiares…).

- No realizarla en un estado mental negativo, es decir, si
estás bajo estrés, ansiedad, enfado, rabia… En estos
casos se pospondrá la resolución de conflictos para más
tarde o para el día siguiente.

- La prioridad es: que ambos salgamos ganando. Para ello
tenemos que prestar atención a qué necesita, desea y
opina nuestra pareja.

- Mostrar nuestros sentimientos sin atacar, no es lo mismo
decir “eres la persona más egoísta que he conocido” a
decir “no siento que mis deseos se estén teniendo en
cuenta”.

- NO invalidar, porque a ti te parezca una chorrada algo,
para la otra persona puede ser algo muy especial. Cada
persona tiene unos gustos totalmente diferentes,
respétalos.

- Si durante un tiempo sólo se ha hecho lo que tú querías
o la otra persona cedía a cosas y tú no, discúlpate, no
hay nada más reparador para la persona dañada que
ver tu arrepentimiento.
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Conforme os vayáis comprometiendo a solucionar conflictos
de la manera más tranquila y empática posible os iréis dando
cuenta de cómo la relación va mejorando, porque vamos
viendo cómo la otra persona se preocupa por nuestras
necesidades, deseos y opiniones y nosotros de las de las
suyas.
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