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Identifica la raíz de los problemas de pareja 
Guía Maestra 

Analizar tu relación de pareja y encontrar la raíz de los conflictos requiere de introspección, 
comunicación y posiblemente la ayuda de un profesional. Aquí tienes algunos pasos que 
puedes seguir: 

1. Reflexión individual 

Identifica tus sentimientos y necesidades: Reconoce cómo te sientes en la relación y 
qué necesidades crees que no están siendo satisfechas. 

Analiza tus expectativas: Considera si tus expectativas hacia tu pareja y la relación 
son realistas. 

Evalúa tus aportes y áreas de mejora: Reflexiona sobre cómo contribuyes a la relación 
y en qué aspectos podrías mejorar. 

2. Identificación de patrones 

Observa los patrones de conflicto: Trata de identificar situaciones o temas 
recurrentes que desencadenan conflictos. 

Reconoce tus propios patrones de comportamiento: Reflexiona sobre cómo tus 
acciones o reacciones pueden contribuir a los conflictos. 

 

 

Para completar estos pasos, he preparado un cuestionario de 20 preguntas que te ayudará en 
el proceso. Te invito a contestarlo, con ello tendrás una mejor compresión de la realidad de 
los problemas de pareja que puedes estar enfrentando.  

Si necesitas ayuda para iniciar un proceso de crecimiento personal que te ayude a mejorar tu 
relación, puedes responder las preguntas y contactarme cuando lo hayas hecho. Estaré 
encantado de poder guiarte hacia la relación de pareja que siempre soñaste. Al final del 
cuestionario te comparto mis medios de contacto. 

Como coach de parejas, he descubierto que es esencial crear un espacio de autoexploración 
que te permita entender mejor tus emociones, necesidades y expectativas dentro de tu 
relación de pareja. Este cuestionario está diseñado para guiarte en una profunda reflexión 
personal, ayudándote a identificar áreas en las que puedes trabajar para fomentar una 
relación más saludable y satisfactoria. Tómate tu tiempo para responder estas preguntas con 
honestidad y apertura. 
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Cuestionario de Reflexión Personal 

1. ¿Cuáles son los tres sentimientos que más experimentas en tu relación y qué 

situaciones los desencadenan? 

2. ¿Cuáles son tus necesidades emocionales más importantes y que piensas que no 

están siendo completamente satisfechas en tu relación? 

3. Reflexiona sobre tus últimas discusiones. ¿Hay un tema recurrente que parece ser 

el desencadenante? 

4. Piensa en un momento reciente donde te sentiste particularmente feliz con tu 

pareja. ¿Cuáles necesidades estaban siendo cumplidas en ese momento? 

5. ¿Hay expectativas que tienes sobre tu pareja o tu relación que crees que pueden 

ser poco realistas? 

6. ¿Cómo describirías la forma en que manejas los conflictos? ¿Tiendes a evitarlos, 

enfrentarlos directamente o algo intermedio? 

7. ¿Hay algo que desearías poder decirle a tu pareja, pero te sientes incapaz o tienes 

miedo de hacerlo? ¿Por qué? 

8. Considera las últimas veces que sentiste que tu pareja hizo o dijo algo que te hirió.  

¿Comunicaste estos sentimientos? Si no, ¿por qué? 

9. ¿Cómo crees que tu infancia o experiencias pasadas afectan tu comportamiento 

en la relación actual? 

10. ¿Reconoces algún patrón de tu parte que pueda contribuir a los conflictos en tu 

relación? (Por ejemplo, ser demasiado crítico, no expresar tus necesidades, etc.) 

11. ¿Cómo calificarías tu habilidad para escuchar activamente a tu pareja sin 

interrumpir o juzgar? Date una calificación del 1 al 5 donde 1 es “Nunca escucho” y 

5 es “Siempre dejo que mi pareja se exprese y nunca le juzgo” 

12. ¿Hay aspectos de tu vida personal o profesional que estén afectando 

negativamente tu relación (trabajo, estudios, problemas personales…etc.)? 

13. ¿En qué áreas sientes que podrías mejorar como persona para apoyar mejor a tu 

compañero/a? 

14. ¿Cómo manejas tus emociones cuando estás en desacuerdo con tu pareja? 

¿Crees que hay espacio para mejorar? 

15. ¿Cuánto espacio le das a tu pareja para ser él/ella mismo/a sin intentar cambiarle? 

16. ¿De qué manera contribuyes a mantener viva la chispa y el cariño en tu relación? 

17. ¿Tienes hábitos o comportamientos personales que sabes que molestan a tu 

pareja? ¿Has intentado cambiarlos? 

18. ¿Cómo reaccionas cuando tus expectativas no son cumplidas por tu pareja? 

19. ¿Crees que das tanto como recibes en la relación? 

20. Reflexiona sobre lo que amas de tu pareja y la relación. ¿Cómo puedes fomentar 

más de esos momentos positivos? 

 

Este cuestionario es un punto de partida para el autoconocimiento y la mejora personal 

dentro de tu relación. Recuerda, el crecimiento personal y la mejora de la relación son 

procesos continuos que requieren compromiso, paciencia y trabajo en equipo. 
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¿Quieres mi ayuda como coach de pareja? 

1- Contesta el cuestionario de manera honesta 

2- Envíame una copia junto con el con el mensaje “Quiero ayuda para restaurar mi 

relación de pareja”. 

3- Puedes escribirme a contacto@matrimoniosexitosos.com o puedes escribirme al 

WhatsApp 50662942840 
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