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INTRODUCCION.
Amar y Criar: El Desafio de Mantener
Viva la Pareja en la Crianza

W

% ¢Por qué un libro sobre este tema?

Criar hijos es una de las experiencias mas gratificantes de la vida,
pero también puede ser una de las mas desafiantes para la pareja.
Entre panales, tareas escolares, responsabilidades laborales y la
presion constante por “hacerlo todo bien”, es facil que el vinculo de
pareja quede relegado al ultimo lugar de la lista. Este libro nace
de la necesidad de abordar una realidad poco hablada: cémo
mantener el amor, la cercania y la complicidad mientras se
enfrenta la exigencia diaria de criar hijos, especialmente
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cuando hay niilos pequefos o con necesidades especiales.
Aqui no encontraras recetas magicas, sino estrategias practicas,
reflexiones profundas y herramientas respaldadas por Ila
psicologia y la experiencia clinica.

&3 Laura y Mario: “Entre panales y silencios”

Laura y Mario tenian un matrimonio solido antes de la llegada de
su primer hijo. Al principio, se turnaban para cuidar al bebé, pero
la falta de suefo y la presion de cumplir con el trabajo empezé6 a
generar roces constantes. Laura se sentia agotada y percibia que
Mario estaba mas preocupado por “hacer dinero” que por ayudar
en casa; Mario, a su vez, se sentia criticado y poco valorado.
Las discusiones, antes esporadicas, se convirtieron en silencios
prolongados y resentimiento. Solo cuando decidieron reservar 15
minutos diarios para hablar sin distracciones y expresar gratitud
por los pequefos gestos, lograron reconectary recuperar cercania
emocional.

&3 Sofia y Andrés: “El hijo especial y la pareja olvidada”

Sofia y Andrés son padres de Kevin, un nifio con necesidades
especiales que requiere atencion constante. Al inicio, toda la
energia de la familia giraba en torno a Kevin, y la relaciéon de
pareja queddé relegada a “tiempos libres” que casi nunca
existian. Sofia sentia que Andrés no comprendia la intensidad de
la rutina, y Andrés pensaba que Sofia lo juzgaba por no estar lo
suficiente presente. Con ayuda profesional, aprendieron a
coordinar turnos de atencién, a planificar momentos de conexiony
a comunicar sus emociones sin reproches. Hoy reconocen que
mantener su vinculo activo no solo fortalece su relacién, sino que
beneficia directamente a su hijo.
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% ¢Para quién es este libro?

Este libro esta dirigido a padres y madres que quieren cuidar
su relaciéon de pareja mientras educan a sus hijos. Es para
quienes sienten que la rutina, la fatiga y el estrés han debilitado la
conexion emocional, la comunicacion y la intimidad con su pareja.
También es util para familias con hijos que requieren atencion
especial, donde el riesgo de tension y desgaste es aun mayor. Si
buscas fortalecer tu vinculo amoroso, equilibrar la crianza y
aprender a apoyarte mutuamente, este libro esta pensado
para ti.

% ¢Qué cambios o beneficios puedes esperar?
Al aplicar las estrategias y ejercicios de este libro, podras:

. Reconocer y gestionar el estrés parental sin que afecte la
relacion.

. Aprender a comunicarte de manera efectiva, incluso en
momentos de tension.

. Recuperar la intimidad y la complicidad con tu pareja.
. Construir rutinas y rituales que fortalezcan la relacion

familiar.

. Gestionar la crianza de manera consciente, equitativa y
respetuosa.

. Prevenir conflictos que surgen de la fatiga, los celos o la
sobrecarga.

Estos cambios no ocurren de la noche a la mafana, pero con
constancia y compromiso, cada pequena acciéon fortalece el
vinculo, transforma la convivencia y genera un hogar mas
armonioso para todos.
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4 Datos sobre el autor del libro

El autor, Dr. Juan Gonzalez Ferrer, es Licenciado en Psicologia,
Maestro en Ciencias de la Familia, Maestro en Terapia Familiar y
Doctor en Psicoterapia de Pareja. Con mas de 20 afos de
experiencia clinica, ha acompanado a cientos de parejas y
familias en crisis, ayudandolas a reconstruir la confianza, la
comunicacién y la conexién emocional. Su enfoque combina la
psicologia basada en evidencia, la terapia focalizada en las
emociones y estrategias practicas que las parejas pueden aplicar
en la vida diaria. Ademas de su experiencias académica y
profesional el autor cuenta con un sélido matrimonio de 32 afnos,
tres hijos ya adultos y es abuelo de un hermoso nifio de casi tres
afnos.

¢ Mi experiencia clinica: dos décadas acompanando parejas
en crisis

He tenido el privilegio —y también la frustracion compartida— de
acompanar a parejas que luchan por mantener viva su relacién
en medio del desgaste de la crianza. Muchos llegan al
consultorio sintiendo que la rutina, el cansancio y la presion de
criar hijos pequefos o con necesidades especiales han consumido
la complicidad que los unio.

Recuerdo a Patricia y Miguel, padres de dos nifios pequefos.
Patricia me decia con voz temblorosa: “Doctor, siento que ya no
hablamos, que vivimos como compareros de trabajo en lugar de
pareja. Entre panales, tareas y mi trabajo, apenas nos queda
energia para mirarnos a los 0jos.” Miguel agregaba: “Sé que la
estoy descuidando, pero cada dia siento que si no hago todo
perfecto para la familia, todo se derrumba, y eso nos distancia

mas.

Estos relatos no son excepcionales. Representan un fenémeno
muy comun, aunque poco hablado: el desgaste silencioso que
la crianza puede generar en la relaciéon de pareja. Mi
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compromiso como terapeuta es mostrar que, aunque las
demandas de la crianza puedan tensar y desbordar a cualquier
pareja, con estrategias claras, comunicacion consciente y
momentos de conexidn planificados, es posible reconstruir la
cercania, fortalecer la complicidad y transformar el cansancio en
oportunidades para amar y criar de manera equilibrada.

Llevo mas de 20 anos trabajado con parejas enfrentando esta
clase de conflictos derivados de la rutina, el estrés laboral, la
ardua tarea de la crianza de hijos con necesidades especialesy
la falta de comunicacion. He observado que muchas relaciones se
desgastan no por falta de amor, sino por ausencia de herramientas
practicas para sostener el vinculo en medio de las exigencias
cotidianas. Este libro es el resultado de esa experiencia: un
compendio de estrategias, casos clinicos reales, relatos de
parejas y ejercicios practicos que han demostrado funcionar
en la vida real.

% Cémo leer y aprovechar este libro

Este libro esta disefiado para ser practico y flexible: puedesleerlo
de manera lineal o saltar directamente a los capitulos que mas te
interesen. Cada seccion incluye:

. Relatos de parejas: historias reales que ilustran los desafios
y soluciones posibles.

. Casos clinicos completos: analisis detallado de situaciones
tipicas, con intervenciones y resultados.

. Ejercicios practicos: herramientas para aplicarde inmediato
en tu relacion.

. Comentarios de especialistas: perspectivas de psicologos
y terapeutas sobre cada tema.

. Frases inspiradoras: reflexiones que motivan y fortalecen el
compromiso mutuo.
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. Referencias bibliograficas: para profundizar en la teoria y
la evidencia cientifica.

Te recomiendo leer un capitulo a la vez, reflexionar sobre los
ejercicios y aplicarlos en pareja. Incluso pequenos cambios
diarios pueden tener un impacto enorme en tu relaciéony en el
bienestar emocional de toda la familia.

En este libro encontraras una guia para cuidar tu relaciéon
mientras crias a tus hijos, porque amar y criar no tienen que estar
en conflicto: pueden coexistir, fortalecerse y transformarse en un
vinculo mas profundo y consciente.

« Una invitacién final: Te invito a recorrer estas paginas con
mente abierta y corazon dispuesto. Cada relato, cada ejercicio y
cada reflexion esta disefiado para que tu y tu pareja puedan
experimentar cambios reales, fortalecer la complicidad y
aprender a cuidar el amor mientras crian a sus hijos. No se
trata de perfecciéon, sino de compromiso, paciencia y acciones
conscientes que transforman la rutina diaria en momentos de
conexion profunda. Atrévete a poner en practica lo que aqui
encontraras: tu relacion y tu familia se lo merecen.

% “Amar mientras se cria no es un desafio imposible; es una
oportunidad de crecer juntos, fortalecer el vinculo y construir
un hogar donde el amor y la crianza se nutren mutuamente.”

jComencemos!

Dr. Juan Gonzalez Ferrer

Psicélogo Clinico, Maestro en Ciencias de la Familia

Maestro y Doctor en Psicoterapia Familiar y de Pareja
Psicoterapeuta con mas de 20 afios acompanando a Familias
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PARTE I: ENTENDIENDO LA TENSION DE
LA CRIANZA'Y SUS EFECTOS EN LA PAREJA
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Capitulo 1. Crianza y pareja:
el desafio invisible

\

\ @‘

&3 Mireya y Samuel: “Desde que nacié Leo, ya no somos los
mismos”

Mireya y Samuel llevaban cuatro afios de matrimonio cuando nacio
su primer hijo, Leo. Durante el embarazo, sofiaban con la alegria
que traerian los primeros meses, pero la realidad fue distinta. La
falta de suefio, el cansancio acumulado y las nuevas
responsabilidades comenzaron a alterar la dinamica entre ellos.

Una madrugada, mientras Mireya intentaba calmar al bebé que no
dejaba de llorar, lanzé un comentario con voz quebrada:

—NMireya: “Siempre soy yo la que se despierta. 4 Por qué nunca
puedes levantarte tu?”
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—Samuel (medio dormido y molesto): “Trabajo todo el dia,
Mireya. Si no descanso, manana no rindo. Tu estas en casa,
deberias entenderlo”.

—Mireya (herida): “; En casa? ¢ Tu crees que cuidar a Leo no es
trabajo? No tengo ni un minuto para mi. Y encima siento que ya ni
me ves’.

—Samuel (en tono defensivo): “Yo también estoy cansado. Pero
parece que nada de lo que hago es suficiente para ti”.

La tension no solo estaba en las palabras, sino en lo que quedaba
sin decir. Ella se sentia sola, sobrecargada y con miedo de haber
perdido la conexién de pareja. El, por su parte, sentia presion por
proveer y frustracion por no encontrar espacio para disfrutar de su
paternidad sin sentirse culpable o juzgado.

Poco a poco, las sonrisas que antes compartian se fueron llenando
de reproches y silencios. La llegada de Leo, en lugar de unirlos,
parecia haber abierto una grieta que ninguno sabia como cerrar.

4 Lo que enseia este relato: La llegada de un hijo transforma la
vida de una pareja en todos los sentidos. El desafio invisible no
esta solo en aprender a criar, sino en no descuidar el vinculo entre
los dos. Cuando las expectativas no se hablan y la carga no se
comparte, el cansancio se convierte en distanciay la alegria de la
paternidad puede quedar opacada por el resentimiento.

% Cémo la llegada de los hijos transforma la relacién

“Cuando nacié nuestro hijo, sentimos que nuestra vida se llenaba
de un amor indescriptible. Sin embargo, también notamos que algo
entre nosotros empezd a cambiar. Antes teniamos tiempo para
largas platicas después de cenar, ahora apenas logramos
intercambiar algunas frases mientras uno carga al bebé y el otro
prepara la panalera. No es que haya desaparecido el amor, pero
si que se transformé: ya no somos solo pareja, ahora somos
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padres, y eso nos exige adaptarnos a un ritmo distinto, donde a
veces quedamos en segundo plano.”

Este tipo de testimonios refleja una realidad comun: la llegada de
un hijo no solo amplia la familia, también redefine la relaciéon
de pareja. Lo que antes era espontaneo y compartido, ahora
requiere coordinacion y esfuerzo consciente.

El nacimiento de un hijo suele vivirse como un milagro cargado de
ilusion, ternura y nuevos significados. Sin embargo, detras de la
alegria también aparece un cambio profundo en la dinamica de
pareja. La llegada del bebé reorganiza las prioridades, los
tiempos, las rutinas y la intimidad. De pronto, lo que antes era
espontaneidad en la convivencia, ahora se encuentra mediado por
horarios de sueno, llantos nocturnos y responsabilidades de
cuidado que no admiten pausas.

John Gottman, uno de los principales investigadores en relaciones
de pareja, descubri6 que dos tercios de las parejas
experimentan una disminucién en la satisfaccién conyugal
tras el nacimiento del primer hijo (Gottman & Gottman, 2007).
Esto no significa que la paternidad sea negativa, sino que los retos
que implica no siempre se reconocen ni se preparan con
anticipacion.

En esta etapa, el riesgo no es la falta de amor, sino el desgaste
silencioso: los padres se vuelcanen la crianzay, sindarse cuenta,
la relacion de pareja se resiente.

<% Expectativas vs. realidad: choque entre ideal y rutina diaria

Antes de tener hijos, muchas parejas imaginan una vida familiar
idilica: momentos de ternura en familia, colaboracién equitativa y
una continuidad del amor romantico. La realidad, sin embargo, trae
consigo:

. Sueio interrumpido: noches en vela que reducen la
paciencia y la capacidad de dialogo.
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. Carga desigual: uno de los dos suele sentir que asume mas
responsabilidades, generando resentimiento.

. Menos intimidad: los espacios de cercania y sexualidad
disminuyen.

. Choque de estilos: diferencias en cémo criar al hijo
(disciplina, rutinas, alimentacidn) generan discusiones.

Este contraste entre lo que se imaginaba y lo que realmente
sucede suele producir frustraciéon y decepcién. Reconocerlo no
es un fracaso, sino el primer paso para construir una parentalidad
y una pareja mas realista y resiliente.

A Relatos ilustrativos: tres parejas describen cémo
cambiaron sus dinamicas tras la llegada del primer hijo

Andrea y Luis: “Antes de que naciera nuestra hija, saliamos a
cenar los viernes y pasabamos tardes enteras conversando.
Ahora, nuestras conversaciones giran en torno a panales, vacunas
y gastos. A veces siento que somos mas un equipo de trabajo que
una pareja’.

Susana y Rolando: “Siempre pensamos que ibamos a turnarnos
en todo. Pero cuando nacio el bebé, Rolando volvio al trabajoy yo
me quedé en casa. Aunque €l me apoya, siento que todo recae en
mi. Eso me frustra y hace que discutamos mas de lo que quisiera”.

Paulina y Ernesto: “Nosotros pensabamos que la llegada de
nuestro hijo nos iba a unir mas, y en cierto sentido asi fue:
compartimos una ternura enorme al verlo crecer. Pero también
descubrimos que empezamos a discutir mas por cosas pequenas:
si debia dormir en nuestra cama, cuanto tiempo darle pecho, o
como organizar las visitas de la familia. Esas diferencias nos
agotaban. Con el tiempo entendimos que no se trataba de quién
tenia la razon, sino de aprender a negociary a escucharnos. Hoy
seguimos cansados, pero mas conscientes de que la crianza es un
aprendizaje en equipo”.
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Estos relatos muestran cémo la maternidad y la paternidad,
aunque llenas de amor, también ponen a prueba los acuerdos 'y
la conexidén de la pareja.

¢ Caso clinico completo: analisis de una pareja que sufrié
distanciamiento emocional durante el primer aino de crianza

Caso: “Cuidando a Sofia, olvidandonos de nosotros”

Nota al lector: “Cada pareja enfrenta la llegada de un hijo de
manera unica. Sentirse agotados, frustrados o distantes no
significa que haya falta de amor; son respuestas normales ante un
cambio profundo. Este caso clinico muestra como es posible
reconectary fortalecer la relacién mientras se asume la crianza de
manera consciente.”

Contexto: Claudia y Ricardo, ambos de 32 afos, acudieron a
terapia un afo después del nacimiento de su primera hija. Claudia
expresaba sentirse sola y emocionalmente abandonada: “El
llega del trabajo, juega un rato con la nina y se va a dormir. No
hablamos, no compartimos nada”. Ricardo, por su parte, decia:
“Me esfuerzo al maximo para proveer, pero siento que haga lo que
haga, nunca es suficiente”.

Durante las primeras sesiones, se identificaron tres focos de
conflicto:

1. Falta de comunicacién: el dialogo se centraba
exclusivamente en la hija.

2. Desbalance en el reparto de tareas: Claudia asumia el 80%
del cuidado, lo que generaba resentimiento.

3. Pérdida de intimidad: el agotamiento fisico y emocional
redujo su vida sexual casi a cero.

Intervencidén terapéutica:

. Se trabajo en la creacion de espacios de conversacion no
relacionados con la crianza.
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. Se propuso un calendario de “tiempos de pareja”
semanales.

. Se entrenaron habilidades de comunicacién emocional
(validacién, expresion de necesidades sin reproches).

. Sereestructurod el reparto de responsabilidades de cuidado
con tareas mas claras y balanceadas.

Resultado: Tras seis meses de terapia, Claudia y Ricardo
reportaron sentirse mas cercanos. Aunque seguian cansados por
la crianza, habian aprendido a proteger su relacion como un
recurso fundamental para el bienestar de su hija.

X Ejercicio practico: Lista de expectativas y realidad de la
pareja
Instrucciones:

1. Cada uno escriba en una hoja como imaginaba la vida en
pareja con hijos (expectativas).

2. Luego, hagan una lista de como ha sido en la practica
(realidad).

3. Compartan sus listas y conversen sobre tres puntos:
o ¢ Qué diferencias detectamos entre expectativay realidad?

o ¢Qué ajustes necesitamos hacer para apoyarnos
mutuamente?

- ¢ Qué momentos positivos no esperabamos y que podemos
valorar mas?

Este ejercicio ayuda a visibilizar discrepancias y a construir
acuerdos mas realistas y empaticos.
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4 Comentarios de especialista: adaptacion emocional y
resiliencia

La transicion a la parentalidad es una de las mas criticas en la vida
adulta. El psicologo familiar Cowan y Cowan (2000) sefalan que
las parejas que afrontan esta etapa con comunicacion abierta y
apoyo mutuo logran mayor resiliencia.

Desde la psicoterapia familiar, se recomienda:

. Hablar explicitamente de los cambios, en lugar de darlos
por sentado.

. Validar el esfuerzo del otro, aunque no se logre equidad
perfecta.

. Recordar que cuidar la pareja es también cuidar a los
hijos, ya que un vinculo estable ofrece seguridad emocional
a toda la familia.

+ Comentarios de especialista: el impacto en la identidad de
pareja

La transicion a la parentalidad no solo introduce nuevas rutinas,
también redefine la identidad de la pareja. Muchos hombres y
mujeres reportan que, tras el nacimiento del primer hijo, sienten
que dejan de ser vistos y tratados como “esposos” o “companeros”
y pasan a ser ‘mama” y “papa”’. Este cambio en la forma de
nombrarse refleja una transformacion emocional profunda: las
necesidades del hijo absorben gran parte de la energia y, sin
una intencidn clara, el rol de pareja se diluye.

Desde la psicologia familiar, este fendmeno se conoce como
desplazamiento de rol, y aunque es normal en los primeros
meses, se convierte en un riesgo cuando se cronifica. La
resiliencia conyugal depende de que ambos puedan sostener
simultaneamente su identidad como padres y como pareja. No
se trata de competir por prioridades, sino de integrar: cuidar la
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relacion de pareja es, en realidad, una de las mejores maneras de
cuidar al hijo, porgque los nifios aprenden sobre amor y seguridad
emocional observando como se relacionan sus padres.

% Frase inspiradora final

“La llegada de un hijo no esta destinada a separar a la pareja,
sino a invitarlos a reinventar juntos la manera de amarse.” —
Dr. Juan Gonzalez Ferrer

\. Referencias bibliograficas

Cowan, P.,, & Cowan, C. (2000). When Partners Become
Parents: The Big Life Change for Couples. Lawrence Erlbaum
Associates. (Cuando los companeros se convierten en
padres: El gran cambio de vida para las parejas).

. Gottman, J., & Gottman, J. (2007). And Baby Makes Three:
The Six-Step Plan for Preserving Marital Intimacy and
Rekindling Romance After Baby Arrives. Crown Publishing.
(Y el bebé hace tres: El plan de seis pasos para preservar la
intimidad marital y reavivar el romance después de la llegada
del bebé).

. McGoldrick, M., Carter, B., & Garcia-Preto, N. (2011). The
Expanded Family Life Cycle: Individual, Family, and Social
Perspectives. Pearson. (El ciclo vital familiar ampliado:
Perspectivas individuales, familiares y sociales).

26



Criando y Amando
"Cuidar de la pareja mientras educas a tus hijos es posible.

Descubre estrategias practicas para equilibrar el amor, la
comunicacion y la crianza consciente. No te quedes con el primer
capitulo: compra el libro completo y fortalece tu familia de

manera integral."

Visita nuestra tienda virtual para comprar el libro completo en
formato digital y descargable siguiendo el enlace:

https://cienciaycorazon.com/tienda-de-libros

O escanea el cédigo QR

27


https://cienciaycorazon.com/tienda-de-libros

