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TERAPIA DE PAREJA – CUESTIONARIOS INICIALES
Algunas consideraciones:
· Los cuestionarios que están a punto de completar tienen como finalidad conocerlos mejor para poder planificar un tratamiento a medida y también pueden serles útiles a cada uno de ustedes para ayudarlos a poner palabras y discriminar con mayor claridad sus propios sentimientos y pensamientos.
· Les pido que los respondan a conciencia, sabiendo que la realidad es mucho más compleja que un cuestionario, por lo tanto, puede que sientan que las opciones disponibles no los representan del todo o son muy “blanco o negro” y tal vez la situación se presenta con más matices. Mi pedido es que no dejen espacios en blanco sin responder por este motivo, respondan con la opción que más se acerca a la realidad de ustedes en general, aunque no siempre sea de ese modo. Si necesitan, pueden hacer alguna aclaración al costado.
· Pueden escribir y aclarar todo lo que necesiten a lo largo de todos los cuestionarios en aquellas cuestiones que se les presenten como ambiguas o de difícil respuesta o simplemente porque desean agregar algo más. (Por favor remarquen estos agregados con resaltador Amarillo para facilitar su identificación).
· En general queda más fácil de leer cuando para marcar sus respuestas subrayan con resaltador la frase elegida o subrayan con resaltador el cuadradito destinado para tal fin. Pero pueden usar otro método si les resulta más cómodo.
· Los cuestionarios se completan de modo individual y confidencial.
· Chequear antes de entregar que no quede nada sin completar. 
· Recuerden que una vez que ambos me hayan entregado sus cuestionarios completos les daré los turnos para las entrevistas individuales.
· Cualquier inquietud pueden comunicarse conmigo.

Muchas gracias.
Vale.
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1. [bookmark: _Hlk196477480]EVALUACIÓN SUBJETIVA DEL VÍNCULO

Marque la opción que corresponda en las siguientes preguntas:

1. ¿Cuán feliz se siente actualmente en su relación de pareja, considerando toda la historia compartida?
· Muy feliz
· Feliz
· Algo feliz
· Ni feliz ni infeliz
· Algo infeliz
· Infeliz
· Muy infeliz

2. Si pudiera volver el tiempo atrás, ¿qué cree que haría?

a) Estaría en pareja con la misma persona
b) No estaría en pareja
c) Estaría en pareja con otra persona
3. ¿Con qué frecuencia siente que, quizás, esta no es la relación adecuada para usted?
a) Frecuentemente
b) A veces
c) Nunca 


4. ¿Fantasea con cómo sería su vida si no estuviera en esta relación?

a) Frecuentemente
b) A veces
c) Nunca 

5. [bookmark: _Hlk217843850]¿Siente que hoy siguen juntos más por costumbre o miedo a separarse que por deseo de estar en la relación?

a) Frecuentemente
b) A veces
c) Nunca

6. ¿No está seguro/a de querer seguir en esta relación?

a) Frecuentemente
b) A veces
c) Nunca 

7. ¿Siente que se ha desconectado emocionalmente de su pareja?

a) Frecuentemente
b) A veces
c) Nunca 

8. ¿Tiene la sensación de que el vínculo ya no le aporta lo que necesita?

a) Frecuentemente
b) A veces
c) Nunca

9. ¿Siente que, aunque se lleven bien, ya no hay un verdadero “nosotros”?

a) Frecuentemente
b) A veces
c) Nunca

10. ¿Piensa que las diferencias que tiene con su pareja son imposibles de conciliar?

a) Frecuentemente
b) A veces
c) Nunca 

[bookmark: _Hlk196477551]
2. ÁREAS PROBLEMÁTICAS EN LA RELACIÓN

Lea la lista de áreas y marque únicamente aquellas que usted reconoce como conflictivas o problemáticas en la relación. Al lado de cada área elegida (sólo de las elegidas), escriba un número según el nivel de conflicto que representa hoy: 1 si es muy conflictiva, 2 si es conflictiva, 3 si es poco conflictiva, pero igual le interesa abordarla. Si hay otra área importante que no aparece en la lista, agréguela al final.

Áreas:
· [bookmark: _Hlk217855724]Escucha y comprensión.
· Demostraciones de afecto.
· Conexión emocional.
· Romanticismo.
· Pasión.
· Vida sexual.
· Trabajo/Profesión.
· Evento importante o doloroso que enfrentamos de manera diferente.
· Equilibrio trabajo/pareja.
· Diferencias en la crianza y educación de los hijos.
· Diferencias en el deseo de ser padre/madre.
· Diferencias en cuanto a la convivencia/no convivencia.
· Celos.
· Infidelidades pasadas o presentes.
· Trato con los suegros y familiares.
· Apoyo y sostén en situaciones difíciles, dolorosas y/o estresantes.
· Distribución de las tareas y responsabilidades.
· Espiritualidad/Religión.
· Tiempo con amigos u otros grupos.
· Cantidad de tiempo que pasan juntos.
· Toma de decisiones importantes.
· Cómo pasar el tiempo libre juntos.
· Tiempo de ocio individual.
· Asuntos financieros.
· Compañerismo/trabajo en equipo.
· Poder e influencia.
· Autonomía/interdependencia.
· Salir de casa/estar en casa.
· Mudanzas/dónde vivir.
· Manejo de desacuerdos.
· Peleas desagradables.
· Filosofía de la vida, valores y creencias importantes.
· Entendimiento sobre lo que es bueno, justo y correcto.
· Metas, prioridades y grandes decisiones de la vida.
· Estado de ánimo/temperamento/emocionalidad.
· Uso de pantallas/redes/tecnología

· Otras: 



3. PLANOS DEL MALESTAR VINCULAR

A continuación, encontrara una serie de descripciones de distintos planos del conflicto en la relación. Lea cada una y marque si cree que ese plano está presente como un problema en su relación actual.

Plano de la interacción observable (lenguaje, forma de hablarse, trato en el conflicto)

“Creo que hay dificultades en la forma en que nos hablamos y nos tratamos cuando hay un problema: cómo decimos o no decimos las cosas, el tono, los gestos o la manera en que discutimos, más allá del tema en sí.”

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a




Plano de la regulación emocional (intensidad, desborde, bloqueo, dificultad para volver a conectar)

“Creo que hay dificultades en cómo manejamos las emociones cuando algo nos afecta: la intensidad, el desborde, el bloqueo o la dificultad para calmarnos y volver a conectar después.”

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a


3. Plano narrativo (interpretaciones, historias, significados que se fijan)

“Creo que hay dificultades en las interpretaciones y las historias que nos contamos: nos quedamos atrapados en ciertas versiones de lo que pasa, de lo que el otro quiso decir o de lo que esto significa para la relación.”

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a


4. Plano de los patrones relacionales (repetición en el tiempo, mismo ciclo)

“Creo que hay dificultades porque se repite una misma forma de reaccionar ante los problemas, aunque entendemos de que se trata. Nos cuesta salir de los mismos ciclos de interacción.”

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a

5. Plano funcional (estrategias, para qué hacemos lo que hacemos, recursos disponibles)

“Creo que hay dificultades en cómo intentamos manejar las cosas: usamos estrategias que alivian en el momento, pero generan costos a largo plazo, o no encontramos formas que realmente funcionen para ambos.”

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a


6. Plano de aceptación y cambio (dialéctica, desgaste por diferencias, luchas infructuosas)

“Creo que parte del desgaste tiene que ver con diferencias difíciles de conciliar: nos cuesta encontrar un equilibrio entre aceptar ciertas cosas del otro y pedir cambios posibles, sin entrar en luchas repetidas.”

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a


7. Plano del cuidado vincular (trato, ternura, respeto, clima del vínculo)

“Creo que, cuando hay tensión o conflicto, se resiente el cuidado del vínculo: nos cuesta tratarnos con respeto y ternura, sentirnos tenidos en cuenta o sostener un clima de cercanía.”

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a


8. Plano de sentido y proyecto (dirección, equipo, futuro compartido)

“Creo que hay dificultades en la dirección compartida de la relación. Nos cuesta sentirnos un equipo, hablar del futuro o sostener un proyecto común.” 

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a


9. Plano contextual (estrés externo, carga, demandas que invaden)

“creo que factores externos —estrés, trabajo, salud, familia u otras demandas— están impactando fuertemente en la relación y ocupan gran parte de nuestra energía y disponibilidad.” 

· Tenemos dificultades en este plano
· Este plano no es un problema relevante en nuestra relación
· No estoy seguro/a



[bookmark: _Hlk196477590][bookmark: _Hlk196834112]4.  ORGANIZADORES DEL VÍNCULO
Lea cada grupo de afirmaciones y marque aquellas que describan lo que usted percibe que sucede actualmente en su relación de pareja.
No es necesario que todas apliquen, marque solo las que le resulten verdaderas.

1. CONFIANZA
· No confío en mi pareja.
· Me siento emocionalmente inseguro/a en esta relación.
· Siento que no puedo hablar con libertad de lo que me pasa.
· Mi pareja no está disponible emocionalmente cuando más la necesito.
· Me he sentido solo/a en momentos importantes.
· Cuando estoy enfermo/a o vulnerable no me siento cuidado/a por mi pareja.
· Mi pareja no cumple acuerdos importantes.
· Se han dado situaciones de infidelidad o traición (emocional, sexual o financiera).
· Mi pareja expone o comparte información privada sin cuidarme.
· No me siento respetado/a en mis límites personales.

2. COMPROMISO
· Tengo dudas sobre mi deseo de seguir en esta relación a largo plazo.
· Siento que mi compromiso en la relación está debilitado.
· Me cuesta invertir energía en la relación.
· Las discusiones afectan mis ganas de permanecer en la relación.
· Me cuesta pensar activamente en un futuro compartido
· Me cuesta respetar acuerdos cuando me generan incomodidad.
· Tal vez no estoy aportando todo lo que se necesita para el crecimiento de esta relación. 
· Ya no tengo tantas ganas de compartir cosas importantes de mi vida con mi pareja.

3. CONEXIÓN / AMISTAD / CUIDADO
· Siento que la conexión emocional entre nosotros se ha debilitado.
· Nos cuesta disfrutar juntos o compartir momentos agradables.
· Faltan gestos cotidianos de cariño o cuidado.
· No estamos actualizados sobre lo que siente o le pasa al otro en este momento de la vida.
· No mantenemos viva la curiosidad mutua
· Me siento poco visto/a o tenido/a en cuenta.
· La relación se siente más funcional que afectiva.
· No me siento respetado/a por mi pareja
· No expresamos admiración el uno por el otro en lo cotidiano
· No me siento querido/a y cuidado/a en esta relación
· No expresamos gratitud por lo que el otro aporta.
· A veces me siento muy solo/a en esta relación.
· Siento que cada uno está en su mundo, sin demasiados puntos de encuentro.

SENTIDO / TRASCENDENCIA / PROYECTO COMPARTIDO
· Siento que no compartimos una dirección común como pareja.
· Me cuesta sentir que somos un equipo con un proyecto compartido.
· No compartimos valores fundamentales.
· No conocemos los sueños actuales del otro.
· Nos cuesta hablar del futuro sin conflicto o evitación.
· No sentimos orgullo por la vida que estamos construyendo juntos.
· No tenemos rituales, tradiciones o símbolos que nos representen como pareja.
· No tenemos gestos, palabras o bromas internas que sólo nosotros entendemos.
· No sentimos que la relación tenga hoy un sentido claro.


5. PATRÓN DE COMUNICACIÓN
Este cuestionario explora cómo suele manejar cada persona los conflictos en la relación, especialmente en momentos de tensión o desacuerdo.
No hay respuestas correctas o incorrectas. Puedes marcar más de una opción si necesitas.

ORIENTACIÓN BÁSCIA AL CONFLICTO
Cuando hay un conflicto importante en la relación, mi tendencia general suele ser:
☐ Querer hablarlo: necesito conversar, aclarar, resolver o entender lo que pasa hablando.
☐ Evitar hablarlo: prefiero postergar, callar, distraerme o esperar a que pase.
☐ No lo tengo claro / varía mucho según el momento o el tema.

Cuando participo del conflicto suelo:
· Elevar el tono o decir cosas desde el enojo o la frustración que después lamento.
· Criticar, reprochar o generalizar (“siempre”, “nunca”) en lugar de hablar de lo puntual.
· Insistir, repetir mi punto o presionar para que el otro entienda, aunque note que se cierra o se satura.
· Sentir urgencia por resolver ya, aún cuando el momento no sea el mejor.
· Competir por tener razón, demostrar que mi mirada es la correcta.
· Cuestionar, investigar o controlar al otro.
· Sofocar al otro o no darle espacio cuando necesita parar o alejarse.
· Ninguna de las anteriores.

Cuando evito el conflicto, suelo:
· Callarme, cerrarme emocionalmente o desconectarme.
·  Cambiar de tema, minimizar el problema o restarle importancia.
· Alejarme físicamente o tomar distancia para no seguir con la discusión.
· Ceder o decir que sí, aunque por dentro no esté de acuerdo.
· Postergar la conversación indefinidamente.
· Sentir que hablar del tema me desborda o me supera.
· Evitar el conflicto para no empeorar las cosas o no lastimar.
· Ninguna de las anteriores

PERCEPCIÓN DEL PATRÓN EN EL VÍNCULO
En la relación suele pasar que:
· Uno insiste en hablar y el otro evita.
· Ambos insisten y escalan.
· Ambos evitan y los temas quedan pendientes.
· Esto cambia mucho según el tema.
· No estoy seguro/a.

6. MANEJO DE CONFLÍCTOS
Lea las siguientes afirmaciones y marque aquellas que reflejen lo que usted percibe que sucede actualmente en su relación de pareja. Puede marcar más de una opción.

Cuando Discutimos:
· Nos cuesta escucharnos cuando tenemos puntos de vista diferentes.
· Las discusiones escalan fácilmente y se vuelven intensas.
· Nos herimos mutuamente y/o nos faltamos el respeto.
· Nuestras discusiones son muy acaloradas.
· Me cuesta calmarme una vez que el conflicto empieza.
· Nos enredamos tratando de ver quién tiene la culpa o quién tiene la razón.
· A veces discutimos por temas mínimos que se vuelven grandes.
· Los conflictos se desvían y terminamos discutiendo por cosas que no eran el problema original.
· Rara vez siento que las discusiones terminan en un entendimiento real.

Críticas Recibidas
· Me he sentido acusado injustamente.
· Siento que me culpa por nuestros problemas o que y siempre termino siendo él/la culpable.
· Mi pareja critica mi personalidad.
· Las quejas hacia mí son constantes.
· Siento que mi pareja interpreta lo que digo de la peor manera.
· Mi pareja suele señalar mis errores sin reconocer mis aciertos.
· Me cuesta abrirme porque temo ser juzgado/a por mi pareja.
· Siento que no tengo espacio para equivocarme en esta relación.
· A veces siento que cualquier cosa que haga va a estar mal para mi pareja.
· Me esfuerzo mucho pero mi pareja sólo nota lo que falta.

Críticas hacia la pareja
· Mi pareja no tiene buen sentido común.
· A mi pareja le cuesta ser racional y lógica.
· Mi pareja tiene una larga lista de demandas sin sentido.
· Mi pareja no enfrenta nuestros problemas con madurez y responsabilidad.
· Mi pareja actúa en forma egoísta con frecuencia.
· Mi pareja no es muy considerada/o.
· A veces siento que mi pareja no me escucha con atención.
· Siento que tengo que recordarle muchas veces las mismas cosas.
· Siento que mi pareja evade responsabilidades en la relación.
· Mi pareja me hace sentir que lo que digo no tiene sentido.

Influencia y cooperación
· Siento que en la relación uno de los dos suele tener más peso que el otro a la hora de decidir.
·  A veces cedo para evitar conflictos, pero me queda malestar o sensación de injusticia.
· Me cuesta sentir que mis necesidades y opiniones influyen realmente en las decisiones importantes.
· Cuando no estamos de acuerdo, nos cuesta llegar a soluciones que contemplen a ambos como si fuéramos un equipo.
· En la relación, uno de los dos suele adaptarse más, mientras el otro cambia poco.
· Me cuesta aceptar la influencia de mi pareja cuando su mirada es distinta a la mía.
· Siento que ceder se vive más como perder que como cooperar.
· Me cuesta cambiar de opinión incluso cuando mi pareja tiene buenos argumentos.
· Me esfuerzo por no invalidar la perspectiva de mi pareja, pero a veces me gana la rigidez.

Capacidad de Reparación
· Nos cuesta darnos cuenta cuándo es necesario pausar o frenar una discusión.
· En medio del conflicto, nos resulta difícil bajar la intensidad, cambiar el tono o usar el humor.
· A veces quisiera proponer un corte en la discusión, pero no sé cómo.
· Me doy cuenta cuando me estoy yendo al extremo, pero me cuesta frenar.
· Nos cuesta retomar el diálogo después de una pelea fuerte.
· Nos falta una forma más clara de reconciliación después de los conflictos.
· Nos cuesta pedir disculpas o reconocer errores de manera sincera.  
· Después de los conflictos, nos cuesta volver a conectarnos.


7. LENGUAJES DEL AMOR:
Mapa descriptivo de preferencias de conexión y cuidado.
A continuación, se presentan cinco formas habituales de dar y recibir amor (Más adelante encontrará las descripciones de cada uno). 
Ordene los lenguajes del amor para DAR como para RECIBIR según sus preferencias. (El número 1 corresponde al lenguaje con el que más se identifica y el 5 al que menos.)

Lenguajes del amor para DAR:  

Palabras de afirmación - Tiempo de calidad - Actos de servicio – Regalos - Contacto Físico.
1.
2.
3.
4.
5.

Lenguajes del amor para RECIBIR

Palabras de afirmación - Tiempo de calidad - Actos de servicio – Regalos - Contacto Físico.
1.
2.
3.
4.
5.

1. Palabras de afirmación

Tiene que ver con:
Expresar y recibir amor a través de palabras. Decir, escuchar o leer mensajes de cariño, reconocimiento, apoyo, validación o elogio.
· Dar amor: decir cosas lindas, reconocer, alentar, expresar afecto verbalmente.
· Recibir amor: sentirse querido/a cuando recibe palabras de afecto o reconocimiento.

2. Tiempo de calidad

Tiene que ver con:
Compartir tiempo de presencia real, atención y conexión. Estar juntos de verdad, sin distracciones. 
· Dar amor: dedicar tiempo, proponer momentos compartidos, estar disponible.
· Recibir amor: sentirse querido/a cuando el otro está presente y disponible.

3. Actos de servicio

Tiene que ver con:
Cuidar y amar a través de acciones concretas que ayudan, alivian o sostienen al otro.
· Dar amor: hacer cosas por el otro, ayudar, resolver, anticiparse a necesidades.
· Recibir amor: sentirse querido/a cuando el otro hace cosas concretas por uno/a.

4. Regalos

Tiene que ver con:
Dar y recibir objetos o gestos materiales con valor simbólico, más allá del precio.
· Dar amor: regalar cosas pensadas, detalles, sorpresas.
· Recibir amor: sentirse querido/a cuando recibe un regalo significativo.

5. Contacto físico

Tiene que ver con:
Expresar y recibir amor a través del contacto corporal cercano y afectivo. 
· Dar amor: abrazar, tocar, besar, acercarse físicamente.
· Recibir amor: sentirse querida/o a través del contacto físico.
[bookmark: _Hlk200986623]


8. VIDA SEXUAL, PASIÓN Y CONEXIÓN ERÓTICA EN LA PAREJA
Lea las siguientes afirmaciones y marque aquellas que reflejen lo que usted percibe que sucede actualmente en su relación de pareja. Puede marcar más de una opción. 

Vida sexual y deseo
· Siento que nuestra vida sexual no me resulta satisfactoria. 
· Tenemos diferencias importantes en la cantidad de deseo o en las preferencias de frecuencia sexual.
· Me cuesta expresar lo que necesito o deseo en el plano sexual. 
· Me cuesta sentirme cómodo/a tomando la iniciativa a la hora de tener relaciones sexuales.
· A veces tengo relaciones sexuales sin ganas, y no logro decirlo. 
· Si no quiero tener relaciones sexuales, siento que eso genera conflicto.
· Siento poca conexión emocional cuando tenemos relaciones sexuales.
· No solemos explorar distintas formas de placer y me gustaría que eso fuera diferente.

Pasión y atracción
· Siento que la atracción o el deseo entre nosotros se ha debilitado.
· No me siento deseado/a por mi pareja.
· Me cuesta sentir ganas de acercarme sexualmente a mi pareja.
·  Siento que se perdió el juego, la seducción o la energía erótica.

Comunicación y clima sexual
· Nos cuesta hablar de sexualidad de forma abierta y cuidada.
· Evitamos este tema, aunque sepamos que es importante.
· Hay incomodidad, tensión o silencios difíciles alrededor de la sexualidad.

Evaluación global del área
· En este momento no percibo un problema significativo en esta área.
· Siento que este es un tema importante que necesita ser trabajado en la terapia

[bookmark: _Hlk202983943][bookmark: _Hlk200994872]9. RELACIÓN CON LAS EMOCIONES (META-EMOCIÓN)

Lea las siguientes descripciones y marque aquellas con las que se identifique.
A. Tendencia a minimizar o evitar las propias emociones
Suelo seguir adelante sin detenerme demasiado en lo que siento. Prefiero no profundizar en las emociones porque siento que no aportan soluciones o que podrían desbordarme.
B. Dificultad para identificar y poner en palabras lo que siento
Muchas veces sé que algo me pasa, pero me cuesta identificar qué emoción es o expresarla con claridad.
C. Predominio de lo racional sobre lo emocional
Me resulta más natural analizar, entender o razonar lo que me pasa que conectarme emocionalmente con eso.
D. Incomodidad con la expresión emocional propia
Prefiero no expresar abiertamente mis emociones y suelo mantenerlas en el ámbito privado.
E. Evitación activa de emociones desagradables
Cuando me siento mal, tiendo a distraerme, minimizar o seguir como si nada pasara para no conectar con eso.
F. Dificultad frente a las emociones intensas del otro
Me siento incómodo/a, impaciente o sin saber qué hacer cuando otras personas —especialmente mi pareja— expresan emociones intensas.
G. Creencias negativas sobre las emociones
Creo que las emociones suelen exagerarse, complican los problemas o generan más conflicto que soluciones.

¿Hay algo en tu relación con las emociones —propias o del otro— que creas que influye en tus problemas de pareja?


10. CAOS PERCIBIDO EN LA RELACIÓN

Lea las siguientes afirmaciones y marque aquellas que representen cómo percibe su relación en este momento.

· Siento que como pareja vivimos reaccionando a lo que pasa, más que tomando decisiones con calma y anticipación.
· Tengo la sensación de que las situaciones se acumulan y nos desbordan, y nos cuesta ordenarlas o manejarlas bien.
· Me cuesta sentir estabilidad, previsibilidad o una base tranquila en la relación.
· En los últimos tiempos han ocurrido demasiadas situaciones estresantes seguidas, y eso impacta en la relación.
· Percibo la relación como intensa, cambiante o inestable, con pocos espacios de calma o respiro.
· El nivel de caos o desorganización que siento en la relación afecta mi bienestar o mi funcionamiento en otras áreas de mi vida.
· No siento que el caos sea un problema significativo en nuestra relación en este momento.

[bookmark: _Hlk201004156]

11. HISTORIA FAMILIAR Y EXPERIENCIAS TEMPRANAS

Lea cada frase y marque aquellas con las cuales se sienta representado/a

VÍNCULO CON LOS CUIDADORES
No me sentí emocionalmente acompañado/a por mis padres.
No me sentí querido/a ni valorado/a por quienes me criaron.
No podía hablar con mis padres de lo que me pasaba o sentía.
No sentía que podía contar con mis padres cuando tenía un problema.
Me sentí ignorado/a o emocionalmente invisible durante mi infancia.

ENTORNO FAMILIAR
Mi casa era un ambiente caótico o impredecible.
En mi familia había muchos gritos, tensión o violencia verbal.
Hubo conflictos intensos entre los adultos con los que vivía.
Sentía que debía cuidar emocionalmente a alguno de mis padres.
Las necesidades de los adultos solían estar por encima de las mías.

EXPERIENCIAS TRAUMÁTICAS
Fui testigo de situaciones violentas o traumáticas en mi hogar.
Fui víctima de abuso físico, emocional o sexual durante la infancia.
Alguien importante para mí fue violento o me hizo sentir miedo.
Viví experiencias de negligencia o abandono afectivo.
A veces dudo de si lo que viví fue normal o fue una forma de maltrato.

RESTRICCIONES Y CONTROL
No se me permitía expresar lo que sentía o pensaba libremente.
Las normas familiares eran estrictas o punitivas.
No se respetaba mi privacidad o mis necesidades individuales.
Mis errores eran tratados con críticas o castigos excesivos.
Sentía que no podía ser yo mismo/a en mi familia.

AMBIENTE ESCOLAR Y SOCIAL
No me sentí aceptado/a por mis pares mientras crecía.
Me sentí solo/a o sin apoyo emocional también fuera del hogar.
Sufrí acoso o maltrato en la escuela sin que los adultos lo registraran.
No tuve adultos de referencia fuera de mi familia que me cuidaran o contuvieran.

 ¿Hay algo de tu historia familiar o de infancia que creas se relaciona de algún modo con los problemas que se presentan en la pareja?


12. SCI
Lee cada afirmación y marca aquellas que reflejen cómo te sientes o cómo sueles experimentar las cosas. 

A
· Me cuesta disfrutar de cosas que antes me resultaban placenteras.
· Me siento triste o apagado/a gran parte del tiempo.
· A veces siento un vacío interno difícil de explicar.
· Me cuesta encontrar esperanza o entusiasmo por el futuro.
· Hay días en los que me cuesta mucho arrancar o sostener el día.

B
· Me preocupo constantemente por muchas cosas.
· Me cuesta relajarme o bajar el nivel de tensión.
· Me siento ansioso/a en situaciones sociales nuevas o con otras personas.
· Evito situaciones por miedo a que algo salga mal.
· Me angustia separarme de personas importantes o quedarme sin apoyo.
· Vivo anticipando escenarios negativos.

C
· Mis reacciones emocionales suelen ser muy intensas.
· Me cuesta calmarme cuando me enojo o me pongo triste.
· A veces reacciono impulsivamente cuando me siento desbordado/a.
· Paso rápidamente de una emoción a otra.
· Me enojo por cosas pequeñas.
· Siento que me cuesta mucho manejar mis emociones.

D
· Me cuesta tolerar la incertidumbre o no tener todo bajo control.
· Tengo pensamientos que se repiten y no puedo sacar de mi cabeza.
· Reviso o compruebo cosas varias veces.
· Me exijo demasiado y me cuesta aceptar errores.
· Evito empezar algo si no estoy seguro/a de hacerlo bien.
· Necesito que las cosas estén “como deben estar” para poder estar tranquilo/a.

E
· Me siento fácilmente herido/a por comentarios o actitudes de los demás.
· Me preocupa mucho lo que otros puedan pensar de mí.
· Me cuesta confiar incluso en personas cercanas.
· Temo ser rechazado/a o no aceptado/a.
· Me cuesta pedir lo que necesito por miedo a molestar.
· Me siento muy afectado/a cuando percibo distancia o frialdad.

F
· Prefiero estar solo/a y me aparto de los demás.
· El contacto social me resulta agotador o poco necesario.
· Me cuesta conectar emocionalmente con otras personas.
· A veces me siento desconectado/a de los vínculos.
· Puedo pasar mucho tiempo sin contacto social y no lo extraño.

G
· A veces me siento desconectado/a de mi cuerpo o de lo que me rodea.
· Tengo momentos en los que todo se siente irreal, como en un sueño.
· Me ocurre “perderme” en el tiempo o no recordar bien qué hice.
· A veces me siento como un espectador de mí mismo/a.
· Hay momentos en los que mis emociones desaparecen y quedo en blanco.

H
· Suelo desconfiar de las intenciones de los demás.
· A veces siento que otros hablan de mí o me juzgan.
· Percibo rechazo donde otros no lo ven.
· Siento que algunas personas quieren perjudicarme.
· He tenido creencias o percepciones que otros cuestionan.

I
· Me cuesta bajar el ritmo, aunque esté cansado/a.
· Siento que mi mente va muy acelerada.
· Me resulta difícil frenar o quedarme quieto/a.
· Me siento inquieto/a o agitado/a gran parte del tiempo.
· Mi energía cambia bruscamente.


Observaciones finales (opcional)
¿Hay algo importante que no aparece en estas frases y me gustaría comentarlo?



13. [bookmark: _Hlk201010096] DAE
Lea las siguientes afirmaciones y marque aquellas que representen situaciones que ha vivido o vive actualmente en su relación de pareja.

· Mi pareja me acusa reiteradamente de ser infiel o de coquetear con otras personas, incluso sin motivos claros.
· Siento que vivo bajo sospecha, control o vigilancia en la relación.
· Siento que mi autonomía (amistades, familia, actividades, dinero o decisiones personales) es limitada, cuestionada o controlada por mi pareja.
· Mi pareja desacredita mi forma de ser o de sentir, haciéndome dudar de mí mismo/a o de mi percepción de las cosas.
· Siento que mis opiniones, emociones o necesidades son minimizadas, ridiculizadas o no tomadas en cuenta.
· Mi pareja me critica o descalifica de manera hiriente o constante.
· Durante discusiones, mi pareja me insulta, humilla o degrada.
· Mi pareja utiliza el silencio, la indiferencia o la frialdad emocional como forma de castigo.
· Evito hablar de ciertos temas por miedo a las reacciones de mi pareja.
· Me cuesta expresar mis necesidades o desacuerdos por temor a burlas, enojo, desprecio o represalias.
· Mi pareja me hace sentir responsable de sus enojos, frustraciones o malestar emocional.
· Mi pareja me desacredita o habla mal de mí delante de otras personas.
· Mi pareja degrada, insulta o ataca a personas importantes para mí.
· He sentido que mi pareja intenta intimidarme o asustarme de manera intencional.
· Mi pareja ha amenazado con hacerme daño a mí, a personas importantes para mí o a mis pertenencias.
· He visto a mi pareja tener conductas crueles hacia animales o hacia personas indefensas.
· No siento que estas situaciones estén presentes en mi relación.
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14. USO DE SUSTANCIAS Y CONDUCTAS ADICTIVAS

Lea cada afirmación y marque aquellas que reflejen su experiencia actual.
Puede marcar más de una opción o dejar en blanco las que no se identifiquen con lo que vive.

Parte 1 – Uso de sustancias (alcohol, medicación, cannabis u otras)
· Siento que, en algún momento, debería reducir mi consumo.
¿A qué sustancia? _________
· Uso esta sustancia para relajarme, calmarme o manejar emociones difíciles.

¿A qué sustancia? _________
· He intentado reducir o dejar el consumo y me ha costado hacerlo.

¿A qué sustancia? _________
· Mi consumo ha sido motivo de discusiones, preocupación o tensión en la pareja.

¿A qué sustancia? _________
· A veces oculto, minimizo o evito hablar de cuánto o cuándo consumo.

¿A qué sustancia? _________
· Alguien cercano (pareja u otros) me ha expresado preocupación por mi consumo.

¿A qué sustancia? _________
· Mi consumo ha afectado mis responsabilidades (trabajo, estudio, cuidado personal o del hogar).
¿A qué sustancia? _________

· He tenido situaciones de riesgo, lagunas de memoria o pérdida de control asociadas al consumo.
¿A qué sustancia? _________

· No siento que el uso de sustancias sea un problema en este momento.

Parte 2 – Uso de tecnología y conductas vinculadas (celular, redes, juegos, pornografía)
· Siento que paso más tiempo del que me gustaría en el celular, redes, juegos o plataformas digitales.

¿En qué uso o plataforma? _________
· Me cuesta desconectarme incluso cuando estamos compartiendo tiempo como pareja.

¿En qué uso o plataforma? _________
· Mi pareja ha expresado malestar o preocupación por este uso.

¿En qué uso o plataforma? _________
· Siento que este uso interfiere con momentos de cercanía, intimidad o conexión.

¿En qué uso o plataforma? _________
· He intentado reducir este uso y me resulta difícil sostener el cambio.

¿En qué uso o plataforma? _________
· No siento que el uso de tecnología o estas conductas sea un problema en la relación.





2

image1.png
VALERIA PSCHEPIURKA
PSICOLOGA - TERAPEUTA DE PAREJAS





