
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CONFLICTOS –  

RELACION DE PAREJA 

 



 

 

 

II. Rasgos de Personalidad y Comportamiento Clave  

a) Idealismo operativo: Este rasgo lo lleva a tener 
expectativas muy altas, tanto para sí mismo como para los 

demás, especialmente en su relación. Es probable que su 
visión idealizada de lo que debería ser una pareja lo haga 

sentir frustrado cuando las cosas no encajan con sus 
expectativas. Esto genera tensiones, ya que puede verse 

constantemente insatisfecho o crítico hacia su esposa si no 

cumple con esas expectativas, aunque no siempre sea 
consciente de esto. 

 
b) Alta compulsión ejecutiva: Su obsesión por hacer las 

cosas de la mejor manera posible y alcanzar resultados 
puede traducirse en una exigencia excesiva sobre su 

entorno, incluida su esposa. Este patrón de altas 
expectativas y presión puede llevarlo a desvalorizar 

los esfuerzos de ella si no cumplen con su visión de lo 
que “debería ser” o de lo que considera eficiente. Esto 

puede generar frustraciones constantes y desacuerdos 
frecuentes, ya que su necesidad de control y perfección 

puede percibirse como falta de apoyo o comprensión. 
 

c) Agresividad estratégica: Aunque su agresividad se 
maneja de manera controlada en situaciones competitivas, 

en el entorno familiar puede manifestarse como rigidez o 
confrontación. Utiliza la confrontación como una 

herramienta para imponer su visión, lo cual puede resultar en 
discusiones intensas con su esposa, que puede sentirse atacada o 

rechazada. La clave aquí es que su agresividad no siempre tiene la 
intención de dañar, pero puede ser malinterpretada como un ataque 

personal. 

d)Capacidad de acción superior: Tiene una gran habilidad para cerrar 

proyectos y tomar decisiones rápidas, lo que lo hace actuar de forma 
decidida en la relación. Sin embargo, esta rapidez en la acción a veces 

lo lleva a imponer su punto de vista sin considerar 
completamente las emociones de su esposa. Ella puede sentirse 

desplazada o ignorada si no se le da espacio para expresar su opinión, lo 
que genera resentimiento y distanciamiento. 

 

I. Identificación 

General 

Sexo: Masculino 

Estilo Cognitivo: 
Predominantemente 

racional 

 

Estilo de Relación: 
Discreto, controlado, 

con tendencia al 
dominio del entorno 

social y profesional. 
 

Perfil de 
Comunicación: 

 De lenguaje 

concreto, directo y 
de baja carga 

emotiva en la 
expresión verbal. 

 

 



 

 

 

 

 

 

1. Madurez psicológica en construcción: Su proceso de 
redefinición personal y la sensación de no pertenencia pueden hacer 

que, en momentos de frustración, se aleje emocionalmente de 
su esposa, ya que puede sentir que no la entiende o que ella no 

es parte de sus aspiraciones más profundas. Esta falta de conexión 

emocional puede generar discusiones por falta de empatía y 
malentendidos. Él puede pensar que su esposa no lo apoya o no lo 

comprende, mientras que ella puede sentir que él está distante o 
desconectado. 

 

2. Angustia crónica estructural: La angustia emocional no resuelta, 
originada en dinámicas familiares pasadas, puede surgir como 

un "ruido de fondo" durante los conflictos. Esto lo hace reaccionar 
de manera excesiva o desproporcionada ante lo que considera 

fallos o errores de su esposa. Es posible que él no sea plenamente 
consciente de que esta tensión interna influye en sus reacciones, 

pero a menudo, su comportamiento impulsivo o su actitud crítica 
tienen sus raíces en emociones pasadas no procesadas, las cuales 

se proyectan en la relación actual. 

 

1. Expectativas 
poco realistas: El 

idealismo operativo 
genera altas 

expectativas que 
no siempre se pueden cumplir, lo que lleva a conflictos cuando 

la realidad no se ajusta a sus visiones. Esto puede generar 

frustración constante, ya que su necesidad de control y 
perfección puede entrar en choque con las imperfecciones naturales 

de la vida familiar. 
2. Desbordamiento de la exigencia: La compulsión ejecutiva lo 

lleva a ser muy crítico y exigente, lo que puede generar tensiones 

Estado Interno y Matriz 

Emocional - Influencia en 

el Conflicto con su Esposa 
 

¿Por qué pelea tanto con su 

esposa? 



 

 

cuando siente que su esposa no está a la altura de sus expectativas 

o no actúa de la manera más eficiente o “correcta”. Esto puede 
crear una dinámica de desvalorización, donde él busca la 

perfección y ella puede sentirse constantemente criticada y poco 

apreciada. 

 

3. Uso de la confrontación para obtener control: Su agresividad 
estratégica, aunque controlada en otros contextos, se traduce en 

un enfrentamiento emocional dentro de la relación, donde 

busca imponerse en lugar de dialogar. La necesidad de ser 
escuchado y reconocido como “el líder” en la relación puede 

generar discusiones en las que se siente más importante ganar el 
argumento que llegar a una solución conjunta. 

 

4. Falta de comprensión emocional: Su proceso de madurez 

psicológica en construcción hace que a menudo no logre 
conectarse emocionalmente con su esposa. Esto puede hacer que 

se sienta incomprendido y, como resultado, se aleje o se defienda 
excesivamente. Las discusiones pueden convertirse en una 

manera de "cerrar" emocionalmente a su esposa, ya que siente 
que no se le comprende completamente. 

 

CONCLUSIÓN: El conflicto constante con su esposa se debe a una 

combinación de expectativas poco realistas, presión interna 

excesiva y una tendencia a enfrentar la relación de manera 

competitiva o controladora. Su necesidad de buscar la perfección y 

de imponer su visión en la vida familiar puede hacer que, en lugar de 

encontrar apoyo, vea en su esposa una figura con la que debe luchar. Es 

crucial trabajar en mejorar la comunicación y la gestión emocional 

para evitar que estos patrones se conviertan en un ciclo destructivo. 

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

Para mejorar la relación 

Este hombre necesita aprender que en una pareja no se pelea 

para ganar, sino para comprender. 

Su mayor evolución será pasar de ser un “líder de batallas” a ser un 

“compañero de equipo”. 

 

1. Modular el Dominio y la Agresión 

 No responder a todo. Este hombre debe entender que en pareja 
no todo es ganar o perder. Hay que distinguir entre "tener razón" 

y "tener relación". 
 Técnica concreta: Antes de responder en una discusión, contar 

mentalmente hasta 5 y preguntarse: “¿Quiero tener razón o 
quiero tener paz?”. Suena simple, pero rompe el impulso reactivo. 

 

2. Trabajar el Diálogo Emocional (no solo lógico) 

 Validar emociones, no resolverlas. 
Él tiende a buscar soluciones rápidas ("¿Qué quieres que haga?") 

en vez de validar ("Entiendo que te sientas así"). Esto debe 

cambiar. 
 Ejemplo: Si su esposa expresa tristeza o enojo, en lugar de 

discutir o solucionar, simplemente decir: “Comprendo que te 
sientas así. No es fácil”. Punto. Eso desactiva el 80% de las 

peleas. 

 

3. Rebajar el Nivel de Concreción Verbal 

 Hablar en “nosotros” y no en “yo-tú”. 
Evitar frases como “Tú siempre haces…” y reemplazarlas por “Nos 

RECOMENDACIONES  



 

 

pasa que a veces…”. 

Esto baja automáticamente el nivel de conflicto porque no suena a 
acusación. 

 

4. Atender su Estrés Físico 

 Regular su digestión y su estrés. 
Sus problemas digestivos y sexuales agravan su irritabilidad. Una 
intervención médica simple (dietética + digestiva + control de 

azúcar) puede mejorar su humor de fondo y, por ende, su 
paciencia en casa. 

 

5. Terapia Focalizada en el Vínculo 

 Terapia breve de pareja centrada en emociones. 
Nada de terapias eternas o de revisitar traumas en cada sesión. 
Solo 8 a 12 sesiones de trabajo sobre: 

o Escucha activa 
o Validación emocional 

o Manejo de conflictos en caliente 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Cada día (sin excusas), debe hacer 5 acciones en 5 minutos: 

1. Reconocer una emoción (1 minuto) 

Antes de ver o hablar con su esposa, pensar: 

“¿Cómo me siento hoy de verdad? ¿Irritado, cansado, tranquilo?” 

No tiene que decirlo. Solo reconocerlo internamente. 

Esto baja su nivel de reactividad un 30% automáticamente. 

 

2. Dar un saludo afectuoso físico (1 minuto) 

Un saludo que implique toque físico: 

 Un beso 
 Un abrazo 

 Una caricia breve 

No vale un "hola" seco. El cuerpo necesita “desarmar” el estrés para 

que el cerebro se relaje también. 

 

3. Hacer una pregunta desinteresada (1 minuto) 

Ejemplo: 

“¿Cómo estuvo tu día?” 

“¿Qué fue lo mejor que te pasó hoy?” 

MÉTODO 5X5 PARA 

MEJORAR LA RELACIÓN DE 

PAREJA 



 

 

Importante: no buscar resolver ni opinar, solo escuchar. Si su esposa 

se explaya, solo decir: 

“Qué bueno.” 

“Vaya, te entiendo.” 

¡Sin soluciones, sin sermones! 

 

4. Agradecer algo concreto (1 minuto) 

Cada día, debe agradecer algo pequeñísimo: 

“Gracias por el café.” 

“Gracias por acompañarme.” 

“Gracias por tu paciencia.” 

El agradecimiento actúa como aceite emocional: reduce la 

fricción diaria. 

 

5. Ceder en algo pequeño (1 minuto) 

Aunque sea mínimo: 

 Dejar que ella elija la película 
 No discutir dónde cenar 

 Ceder sobre un detalle doméstico 

Ceder no es perder. Es construir saldo positivo emocional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

⚡ BONUS: 

Si discuten ese día, antes de dormir debe pedir perdón por algo 

específico, no importa si cree tener razón. Ejemplo: 

“Perdón si fui brusco hablando.” 

Eso vale más que mil excusas técnicas. 

 

 Resultado esperado en 21 días: 

 Disminución de discusiones inútiles en un 50%-70%. 

 Mayor conexión emocional sin necesidad de terapias eternas. 
 Reforzamiento del respeto y la complicidad de pareja. 

 

 

 

 

" 

(7 acciones específicas, 7 días a la semana, por 4 semanas) 

 

 

Semana 1: "Desactivar el Conflicto" 

Objetivo: Reducir peleas automáticas y bajar la tensión emocional. 

 Lunes a Domingo: 

o Aplicar el Método 5x5 (el de 5 minutos que ya te pasé). 
o Cada día, anotar mentalmente una pelea evitada o un 

momento donde logró ceder. 
o Si pelean, no responder al impulso: salir a caminar 5 

minutos antes de seguir discutiendo. 

 

Programa 7x7: 

Reconstrucción del 

Vínculo de Pareja" 



 

 

 Semana 2: "Reconectar a Nivel Emocional" 

Objetivo: Volver a sentir cercanía, no solo hablar de problemas. 

 Lunes a Miércoles: 
o Cada noche, contarle una anécdota corta de su infancia o 

juventud. Algo que no haya contado antes. 
(Ej.: "¿Te conté cuando aprendí a montar bicicleta?"). 

 Jueves a Domingo: 
o Preguntar a su esposa: 

“¿Qué fue algo lindo que te pasó en tu infancia?” 

o Escuchar SIN interrumpir, SIN opinar. 

 

Semana 3: "Crear Micro Momentos de Complicidad" 

Objetivo: Construir un nuevo "nosotros" que no esté basado en 

problemas. 

 Planear una actividad nueva juntos (algo fácil: ver una 

película, salir a caminar, cocinar algo). 
Importante: nada costoso ni complicado. Aquí el objetivo es 

compartir, no impresionar. 
 Regla de oro: 

o Durante la actividad, no hablar de problemas ni de 
hijos ni de dinero. 

Solo disfrutar. 

 

 Semana 4: "Cimentar un Nuevo Estilo de Pareja" 

Objetivo: Consolidar los cambios para que sean duraderos. 

 Lunes a Domingo: 
o Cada mañana, pensar en una cosa positiva de su esposa 

y decirla antes del mediodía. 
(Ej.: “Hoy te ves muy bien”, “Me gusta cómo organizaste 

todo ayer”). 
 Últimos 3 días (viernes-sábado-domingo): 

o Tener una "cita de 60 minutos", donde: 
 Salgan juntos (aunque sea a caminar) 



 

 

 Se prohíban el uso del celular. 

 Solo hablen de sueños futuros (viajes, proyectos, 
ideas locas). 

  

 Este hombre no va a cambiar por presión 
externa; cambia por propósito interno. 

 Debe entender que la pareja no es una 
empresa que se dirige, es un ecosistema 

que se cuida. 

 Si después de 4 semanas la conexión 
mejora pero aún quedan roces duros, se 

recomienda terapia de pareja muy enfocada, 
corta (tipo Terapia Breve Centrada en Soluciones). 

 

 
 

Resultado esperado: 

 Reducción de discusiones en un 70%-80%. 

 Aumento de momentos de complicidad real en un 50%. 
 Mayor empatía emocional, sin necesidad de forzar conversaciones 

incómodas. 

 

 

Consideraciones 

Técnicas 


