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FICHA TEMATICA

Los lenguajes del amor

La teoria de los cinco lenguajes del amor, popularizada por Gary Chapman en su libro «Los 5 lenguajes

del amor» (publicado en 1992), gira en torno a esta idea fundamental.

e ;Qué es un «lenguaje del amor»?

Segun Gary Chapman, cada uno de nosotros expresa y recibe amor
a través de un modo de comunicacién preferido, que él compara
con un lenguaje emocional. Estos lenguajes determinan no sélo

0 cdmo una persona da amor, sino sobre todo cémo lo recibe.

En la pareja, los conflictos no suelen surgir por falta de amor, sino
por incomprensién mutua: cada uno habla un lenguaje distinto.
Aprender a reconocer y hablar el lenguaje del otro es, por tanto,
esencial para construir una relacibn amorosa sdlida 'y

enriquecedora.



e He aquilos 5 principales lenguajes del amor:
1. Palabras de afirmacion.

Este lenguaje se basa en la expresién verbal del amor. Se trata de decir cosas dulces, cumplidos,

palabras de animo y expresiones de gratitud.
» Ejemplos:

o «Estoy orgulloso/a de ti»
o «Significas mucho para mi»

o «Gracias por todo lo que eres»

Para las personas que hablan este lenguaje, escuchar sentimientos expresados verbalmente es tan

importante como vivirlos.
2. Tiempo de calidad.

Este lenguaje valora la atencion prestada al otro. No se trata solo de estar fisicamente presente, sino

de dedicar un tiempo plenamente, sin distracciones.
» Ejemplos:

o Un paseo juntos sin teléfono
o Una conversacién profunda

o Pasar tiempo haciendo una actividad juntos

Para estas personas, lo mas importante es compartir momentos significativos donde la otra persona

esté verdaderamente disponible.
3. Regalos.

Este lenguaje se expresa a través de gestos simbdlicos. Un regalo adquiere un profundo significado

emocional, ya que representa el pensamiento que hay detras del gesto.
» Ejemplos:

o Una nota manuscrita
o Unregalo sorpresa

o Unrecuerdo de un viaje

El regalo no tiene por qué ser caro. Lo que cuenta es el valor simbdlico que representa.



4. Actos de servicio.

Amar de este modo significa emprender acciones concretas para aliviar, ayudar y facilitar la vida del

otro.
» Ejemplos:

o Preparar la comida
o Limpiar la casa cuando la otra persona esté cansada

o Realizar las tareas cotidianas

Si tu pareja habla este lenguaje, vera tus esfuerzos como una prueba de amor. Para él/ella, el amor

se demuestra con hechos.

5. El contacto fisico.

El lenguaje del contacto incluye todas las formas de contacto fisico afectuoso.
» Ejemplos:

Darse la mano

o

o Un beso matutino

o

Abrazos espontaneos

o Una caricia

Incluso fuera del contexto sexual, el tacto refuerza la intimidad y la seguridad emocional.

e ;Por qué es esencial entender estos idiomas?
Encontrar tu propia forma de amary la de tu pareja, al igual que el otro las conozca, es la clave para:

e Comunicar las necesidades emocionales con mayor eficacia
e Comprender mejor lo que quiere la otra persona
e Reducir los malentendidos y las frustraciones

e Mejorar la calidad de la relacion

A menudo tendemos a querer al otro como nos gustaria que nos quisieran a nosotros, pero cada
persona es Unica. Adaptar la forma en que amamos puede requerir cierto esfuerzo, pero refuerza

considerablemente el vinculo afectivo.



e ;Pueden evolucionar nuestros lenguajes del amor con el tiempo?

Si, es posible que tus lenguajes dominantes evolucionen con las nuevas experiencias, las etapas de la
vida o de la relacion de pareja. Por ejemplo, después de un acontecimiento estresante, puedes tener mas

necesidad de contacto fisico o de un tiempo de calidad junto a tu pareja.

Por eso es util analizar periédicamente tus necesidades afectivas y las de tu pareja.

e ;Como puedo descubrir mi lenguaje del amor?
Puedes identificar tu leguaje dominante haciéndote preguntas como:

e ;Cuando me siento mas querido/a?

e /;Qué tipo de gesto o acto me conmueve mas?

e ;Qué esloque mas le pido a mi pareja?

e Cuando me siento querido/a, ;qué me hace sentir asi?

e ;Qué eslo que mas me duele?

Para ayudarte con este autoandlisis y también a comprender el lenguaje de tu pareja, he elaborado una tabla
que encontrards en la seccion blog - ejercicios. Te ayudard a descubrir el modo de comunicacion preferido de

cada uno para amar y sentir amor.

** Ejercicio: ¢Como descubrir mi lenguaje del amor? @& Blog - Estefania Ortiz | Thérapeute

e En conclusion

Los 5 lenguajes del amor propuestos por Gary Chapman son una caja de herramientas practica y
accesible para comprender mejor las dinamicas afectivas de pareja. No sustituyen a una
comunicacién honesta y sincera, pero proporcionan un marco concreto para mejorar la relacién

amorosa.

Aprender a hablar el lenguaje del otro es un paso hacia una relacion mas armoniosa,

respetuosa y duradera.
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