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Nuestro plan de fortalecimiento

BLOQUE 48 + CAPITULO 1 )

Convierte lo observado en una accion concreta, pequefia
y revisable para fortalecer la relaciéon en equipo.

COMO HACER LA PRACTICA

OBJETIVO ANTES DE EMPEZAR Qg ' Elegid un solo pilar
Wt o : i o (e sobre el que queréis
Elegir un unico pilar de Conviene realizar esta practica i
trabajar.

la relacion y transformarlo
en un plan de accién para
las préximas 2 semanas.

después de haber hecho las
dos anteriores. Elegid un area
realista sobre la que ambos
estéis dispuestos a trabajar.
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concreta que queréis
mejorar.
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Al final, decidid si
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Como utilizar esta practica

Bloque 48 - Capitulo 1 - Qué construye realmente una relacion de pareja

4 Objetivo general

Elegir un unico pilar de la relacién y convertirlo en una accion pequefia, concreta, compartida y revisable durante las

préoximas dos semanas.

El principio central

Una relacidon no cambia mediante promesas generales como “tenemos que comunicarnos mejor”. Esta

practica ayuda a pasar de la reflexién a una conducta que pueda realizarse, observarse y revisarse sin exigir

una transformacién inmediata de toda la relacion.

4 Un pilar, una accién, dos semanas

El plan sera deliberadamente pequefio. No intenta resolver todos los problemas, sino comprobar si una conducta

concreta ayuda a fortalecer un aspecto importante del vinculo.

Qu¢ vas a conseguir

* Elegir un area realista sobre la que ambos estéis dispuestos a trabajar.
* Describir el problema mediante hechos, evitando acusaciones globales.
+ Definir una accién concreta, observable y limitada en el tiempo.

* Repartir responsabilidades sin convertir a una persona en vigilante de la otra.

* Preparar un plan alternativo para los imprevistos.
* Revisar a los siete y catorce dias qué ha ayudado y qué necesita adaptarse.
Tiempo vy modalidad

* Preparacion del plan: 15-20 minutos en pareja.
* Aplicacion: dos semanas.
* Revisién intermedia: 5-10 minutos al séptimo dia.

* Revision final: 15-20 minutos al decimocuarto dia.

+ Material: este cuaderno, boligrafo y acceso a Mi agenda si deseais programar las revisiones.

! Seguridad

No hagais esta practica conjuntamente si existe violencia, coercién sexual, intimidacién, vigilancia, control, amenazas o
miedo a expresar libremente las respuestas. En esas situaciones, la prioridad es la seguridad y el apoyo especializado.
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Antes de comenzar

Preparar una conversacion segura, honesta y realista

Cuando conviene hacer esta practica

* Después de haber realizado, al menos, el mapa individual de los pilares.

« En un momento tranquilo, no en mitad de una discusion.

+ Cuando ambos puedan dedicar entre quince y veinte minutos sin interrupciones.

+ Cuando exista una disposicién minima para colaborar, aunque las puntuaciones anteriores sean diferentes.
Qué necesitais traer a la conversacion

+ Una vision honesta de cémo vive cada persona la relacion.
* Uno o dos pilares que merecen atencion.

+ Alguna fortaleza que ya exista y pueda servir de apoyo.

+ La voluntad de probar, no de demostrar quién tenia razon.

No se trata de prometer Se trata de experimentar

“A partir de ahora todo sera diferente” es demasiado amplio. “Durante dos semanas probaremos esto y veremos qué efecto

Necesitamos una conducta concreta y limitada. tiene” permite aprender sin convertir el plan en una prueba de

amor.

Reglas de conversacion

» Hablad de hechos y experiencias propias.

* No atribuyais intenciones: describid lo que ocurrié y cémo os afecté.

+ Una persona no debe aceptar un plan por miedo a la reaccion de la otra.
« El acuerdo puede modificarse si deja de resultar seguro, realista o util.

+ No utilicéis la practica para controlar dispositivos, amistades, cuerpo, dinero o movimientos de la pareja.

< Honestidad antes que apariencia

Es preferible reconocer que todavia no podéis trabajar juntos sobre un pilar que firmar un acuerdo que ninguna persona
desea realmente cumplir.
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Paso 1 - Elegir un solo pilar

Decidir donde concentrar la energia durante dos semanas

© Objetivo de esta pagina

Seleccionar un Unico aspecto importante, suficientemente concreto y sobre el que ambas personas puedan colaborar.

L.os ocho pilares
[JSeguridad [J Respeto [J Confianza

[J Autonomia [J Reciprocidad U Intimidad

Preguntas para elegir

¢Qué pilar necesita atencién y resulta importante para ambos?
¢Cual parece suficientemente manejable para empezar ahora?
:Qué fortaleza previa puede ayudarnos a trabajarlo?

:Qué pilar no seria seguro abordar conjuntamente en este momento?

Nuestro pilar elegido

El pilar que trabajaremos durante dos semanas

Lo elegimos porque

< No tiene que ser el pilar con menor puntuacién

[0 Comunicacion

[JReparacion

A veces conviene comenzar por un area importante pero manejable, donde ambos puedan experimentar cooperaciény

construir confianza en el proceso.
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Paso 2 - Describir la situacion actual

Pasar de una queja global a una escena concreta

Evita las etiquetas

* “Nunca me escuchas”.

* “Eres egoista".

* “Nuestra relacién no funciona”.

* “Siempre tengo que hacerlo todo”.

Describe lo que puede observarse

Una descripcidn util indica cuando ocurre, qué hace cada personay qué efecto tiene. No necesita demostrar
que alguien es culpable.

] Ejemplo
En lugar de “nunca me escuchas”: “Cuando intento hablar de algo importante mientras ambos miramos el teléfono,
termino sintiendo que la conversacion no tiene espacio y dejo de explicarme”.

La situacion concreta que queremos modificar

Cuando o en qué contexto suele ocurrir
Qué hago yo cuando ocurre
Qué hace mi pareja cuando ocurre

Cémo nos afecta a cada uno

< Una escena, no toda la relacién
Cuanto mas especifica sea la situacion, mas facil sera disefiar una accion realista y saber después si ha ayudado.
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Paso 3 - Definir qué queremos fortalecer

Nombrar un resultado pequefio y comprensible

De la ausencia al objetivo

No basta con describir lo que queréis que desaparezca. También necesitais expresar qué experiencia desedis
construir.

[J Sentir mas escucha [J Repartir mejor una tarea
[JRetomar conversaciones pendientes JTener mas tiempo compartido
[J Pedir pausas sin miedo J Cumplir un acuerdo concreto

[J Recuperar afecto sin obligacién [J Reparar después de un conflicto

Nuestro resultado deseado

Al terminar las dos semanas nos gustaria haber experimentado

Como sabremos que se esta produciendo

Lo reconoceremos porque podremos observar que

Qué no esperamos conseguir en dos semanas

No pretendemos resolver completamente

© Un resultado realista

El objetivo no es “no volver a discutir”. Puede ser “detener una discusion antes de insultarnos y retomarla dentro de las
siguientes 24 horas".
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Paso 4 - Disenar una accion observable

Convertir la intencién en una conducta que pueda realizarse

Una accion util es

+ Pequefia: puede empezar esta misma semana.
+ Concreta: indica qué ocurrira.

* Observable: ambos pueden saber si se realizé.

« Compartida: no depende Unicamente de que cambie la otra persona.
* Revisable: puede mantenerse, adaptarse o sustituirse.

Demasiado general Accidn observable

“Nos comunicaremos mejor”, “seremos mas carifiosos” o “nos

“Los martes y domingos hablaremos quince minutos sin
respetaremos mas".

teléfonos y cada persona resumira lo que ha comprendido
antes de responder”.

Nuestra accion

Durante las proximas dos semanas haremos

Qué¢ parte protege el pilar elegido

Esta accién puede ayudarnos porque

Comprobar que no es una obligacion invasiva

[JAmbos la aceptamos libremente [J Puede detenerse si alguien se siente incomodo

[JNo invade privacidad ni autonomia [J No exige contacto fisico o sexual

0 No convierte a una persona en vigilante [JTiene una duracién y una revision claras
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Paso 5 - Repartir responsabilidades

Trabajar en equipo sin vigilar ni perseguir

& Principio

Un acuerdo compartido indica qué hara cada persona. No consiste en que una supervise y la otra sea evaluada.

Mi responsabilidad

Yo me comprometo a

La responsabilidad de mi pareja

Mi pareja se compromete a

Nuestra responsabilidad compartida

Ambos nos comprometemos a

Como recordaremos el acuerdo
0 Entrada en Mi agenda
[J Nota visible acordada

1 No necesitamos recordatorio

La forma de recordarlo sera

& Recordar no es controlar

[J Calendario compartido
[JRecordatorio verbal respetuoso

[J Otra opcion

Un recordatorio debe ser previamente acordado y poder recibirse sin humillacién, insistencia o castigo. Cada persona

sigue siendo responsable de su parte.
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Paso 6 - Decidir cuando, donde y con qué
frecuencia

Dar a la accién un lugar real dentro de la vida cotidiana

Cuando

Dia o situacién en la que lo haremos

Hora o momento aproximado

Donde

El lugar sera

I'recuencia

[JUna vez durante las dos semanas [JUna vez por semana
[J Dos veces por semana [ Tres veces por semana
[J Cada dia [J Cuando aparezca una situacion concreta

Nuestra frecuencia sera

Duracion de cada accion

Cada vez dedicaremos aproximadamente

- El valor de concretar

Las investigaciones sobre planes “si-entonces” muestran que especificar cuando y como se actuara puede ayudar a
convertir una intenciéon en conducta. En esta practica se utiliza como apoyo, no como garantia de éxito.
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Paso 7 - Preparar los imprevistos

Crear un plan alternativo antes de que aparezca la dificultad

Qué podria impedirnos cumplirlo

[ Cansancio O Trabajo o turnos

J Crianza o cuidados [J Enfermedad

[J Olvido [ Falta de privacidad

[J Una discusién previa [ Horarios incompatibles
[JLa accién es demasiado grande [J Otra dificultad

La dificultad mas probable sera

Nuestro plan “si-entonces”

] Férmula

Si ocurre , entonces haremos

Si surge la dificultad, entonces

Ejemplo

Si el miércoles no podemos realizar nuestra conversacion, entonces la trasladaremos al jueves después de
cenary lo comunicaremos antes de las seis de la tarde.

Qué no interpretaremos automaticamente

* Un imprevisto no significa falta de amor.

* Una adaptacién no significa que el acuerdo haya fracasado.

* Un incumplimiento puntual no describe toda la relacién.

* La repeticidn sin responsabilidad si necesita revisarse con honestidad.
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Paso 8 - Limites para que el plan sea seguro

Lo que una practica de fortalecimiento nunca debe exigir

Este plan no puede incluir

* Revisar teléfonos, mensajes o cuentas sin consentimiento.

* Aislar a la pareja de amistades o familia.
« Imponer contacto fisico o sexual.

« Controlar horarios, ubicacion, ropa, dinero o movimientos.

* Forzar confesiones o detalles intimos.
« Utilizar el silencio, el enfado o la amenaza como castigo.
« Exigir disponibilidad emocional permanente.

Nuestro limite explicito

Para intentar mejorar este pilar no haremos

Como pediremos una pausa

La frase acordada para detener la practica sera

Qué haremos después de la pausa

Retomaremos o revisaremos el plan de esta manera

! La seguridad esta por encima del ejercicio

Si una persona teme la reaccion de la otra, la prioridad no es completar el plan. Es buscar proteccion y apoyo

especializado.
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Guardar el plan en Mi agenda

Tres momentos para iniciar, revisar y decidir

Entrada 1 - Inicio

Nombre de la accién

Fechay hora de inicio

Duracién aproximada

Entrada 2 - Revision intermedia

Programa una revision breve para el séptimo dia. No debe convertirse en una conversacion sobre todos los
problemas de la relacién.

Fechay hora
Entrada 3 - Revision final
Programa la revisiéon del decimocuarto dia para decidir si mantenéis, adaptais, cambidis o detenéis la accion.

Fechay hora

Nota que aparecera en la agenda

Lo mas importante que queremos recordar

< Sin rachas ni penalizaciones

La agenda sirve para acompanfar y recordar. No debe generar culpa, puntuaciones o mensajes de fracaso si necesitais
adaptar el plan.
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Revision intermedia - Dia 7

Comprobar cémo esta funcionando sin juzgar toda la relacion

© Duraciéon recomendada
Cinco a diez minutos. Cada persona responde primero y después compartis lo esencial.

Mi experiencia hasta ahora
[JLa accidn se realizé como estaba previsto
[JSe realiz6 parcialmente

[J Todavia no se realizé

Lo que nos ha ayudado

La dificultad que ha aparecido

Cémo me he sentido durante la practica

Algo que necesito expresar

Decision intermedia

[JMantener la accion tal como esta [J Cambiar el momento
[J Reducir la frecuencia O Simplificar la conducta
[J Afadir apoyo o recordatorio [J Detener temporalmente y hablarlo

El ajuste que acordamos para la segunda semana

< No ampliéis el objetivo
Sila accién empieza a funcionar, evitad afiadir varias metas nuevas. Primero comprobad si puede mantenerse de forma
sencilla.
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Revision final - Dia 14

Observar el efecto y aprender de la experiencia

Cada persona responde individualmente

[JSi, se realizo [J Parcialmente O No se realizo
Qué cambié durante estas dos semanas
Qué no cambio
Qué parte me ayudé
Qué parte no resulté adecuada
Senti que trabajabamos en equipo? ;Por qué?
Qué responsabilidad propia reconozco ahora

Después compartimos

Algo que he comprendido sobre cémo vive mi pareja este pilar

Una conducta que quiero reconocerle

% El resultado no es solo cumplir

También habéis obtenido informacién si descubris que la accién era demasiado grande, que el problema necesita otro
enfoque o que una persona no estaba realmente dispuesta.
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Decidir el siguiente paso

Mantener, adaptar, cambiar, detener o buscar apoyo

Opcion 1 - Mantener

La accién ha resultado Util y realista. Podéis continuar otras dos semanas antes de convertirla en un habito
estable.

Lo que mantendremos

Opcion 2 - Adaptar

La intencidn era adecuada, pero la frecuencia, el momento o la conducta necesitan ajustes.
Lo que modificaremos

Opcion 3 - Cambiar de accion

El pilar sigue siendo importante, pero esta accién no ha ayudado. Disefiad otra mas pequefia o diferente.
La nueva accién que valoraremos

Opcion 4 - Detener

El plan no resulta seguro, libre o adecuado. Detenerlo es una decision valida.

La razén por la que lo detenemos

Opcion 5 - Buscar apovo

La dificultad supera lo que podéis abordar mediante una rutina educativa o las conversaciones se bloquean
repetidamente.

El tipo de apoyo que valoraremos
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Ejemplos completos

Tres formas de convertir un pilar en una accién concreta

Ejemplo A - Comunicacion

Situacion: intentamos hablar de problemas al final del dia y terminamos interrumpiéndonos. Accién: martes y
domingo, quince minutos sin teléfonos; cada persona habla cinco minutos y la otra resume antes de
responder. Revision: séptimo y decimocuarto dia.

Ejemplo B - Reciprocidad

Situacion: una persona organiza casi todas las tareas domeésticas. Accién: cada domingo, diez minutos para
listar y repartir las tareas de la semana. Cada persona elige y registra sus responsabilidades. Plan alternativo:
si el domingo no es posible, se hace el lunes antes de cenar.

Ejemplo C - Reparacion

Situacion: después de discutir dejamos el problema sin retomar. Accién: cuando se pida una pausa,
acordaremos una hora concreta para continuar dentro de las siguientes 24 horas. Al retomar, cada persona
nombrara una responsabilidad propia antes de formular una peticién.

4 Qué comparten los tres ejemplos
Un objetivo limitado, una conducta observable, responsabilidades claras, un momento previsto y una fecha de revisién.

Nuestro cjemplo resumido

Pilar
Situacion
Accién

Revision
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Nuestro acuerdo y fuentes de apoyo

Universo Tu - Practica educativa

% Resultado esperado

Un compromiso compartido, pequefio y realista que permita pasar de la reflexion a la practica y aprender juntos del
resultado.

Resumen del plan

Pilar elegido

Accién concreta

Responsabilidad de cada persona
Plan alternativo

Fecha de revision final

Aclaracion editorial

Esta practica tiene una finalidad educativa y de reflexién. No constituye un tratamiento psicoldgico, no mide
cientificamente la calidad de una relacion y no garantiza que una conducta concreta produzca una mejora.

Los planes especificos pueden facilitar que una intencién se convierta en accién, pero el resultado depende del
contexto, la seguridad, la voluntad y la constancia de las personas. Cuando una dificultad produce sufrimiento
importante o se repite sin posibilidad de didlogo, puede ser conveniente valorar apoyo profesional.

Cuando existen violencia, coercidn, intimidacién, vigilancia, control o miedo, la prioridad no es realizar
ejercicios conjuntos. Es proteger a la persona afectada y facilitar el acceso a ayuda especializada.
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4 Principio de Universo Tu
Observar con honestidad — elegir un pilar — definir una accién pequefia — compartir responsabilidades — revisar sin
culpar — aprender y adaptar.
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