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Resumen 

 

El Mindfulness se ha convertido en una de las herramientas psicoterapéuticas que aporta 

en la actualidad en cuanto al bienestar de la salud mental de las personas que lo practican. Por 

este motivo, este trabajo investigación se hizo con el fin de identificar los efectos de la aplicación 

del Mindfulness en casos de violencia de pareja en el municipio de Yopal Casanare mediante una 

prueba piloto. El presente estudio es de enfoque cuantitativo, experimental preexperimental, en 

el que se realizó dos técnicas (pretest y postest) mediante una entrevista semiestructurada para 

indagar la problemática de violencia. Se aplicó un plan de intervención breve de Mindfulness 

realizado en 6 sesiones con una duración aproximada de 45 minutos, a través de un muestreo 

intencional de tipo bola de nieve con 10 personas que experimentaron violencia de pareja. Así 

mismo, se aplicó el instrumento (postest) denominado Cuestionario de Violencia entre Novios-

Revisado (DVQ-R) donde se evaluaron los siguientes factores de Desapego; Humillación; 

Sexual; Coerción; y Físico. para finalmente evaluar la efectividad del plan descrito, para el 

análisis se utilizó el Software IBM SPSS STATISTICS 23. Como resultados se encontró 

percepciones emociones y expresiones, efectos positivos en sus cogniciones y satisfacción, 

aceptación de la realidad con disposición al cambio. En conclusión, se puede decir que el 

Mindfulness genera bienestar a nivel psicológico y físico en las personas que han experimentado 

violencia en sus relaciones de pareja, permitiéndoles aceptar su realidad, aprender de ella y vivir 

su vida de una manera consciente. 

 

Palabras clave: violencia de pareja, atención plena, Mindfulness, terapia de pareja. 
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Abstract 

Mindfulness has become one of the psychotherapeutic tools that currently contributes to 

the mental health well-being of the people who practice it. For this reason, this research work 

was done in order to identify the effects of the application of Mindfulness in cases of intimate 

partner violence in the municipality of Yopal Casanare through a pilot test. The present study has 

a quantitative, pre-experimental experimental approach, in which two techniques (pretest and 

posttest) were carried out by means of a semi-structured interview to investigate the problem of 

violence. A brief Mindfulness intervention plan was applied in 6 sessions with an approximate 

duration of 45 minutes, through a snowball type intentional sampling with 10 people who 

experienced intimate partner violence. Likewise, the instrument (posttest) called Dating Violence 

Questionnaire-Revised (DVQ-R) was applied where the following factors were evaluated: 

Detachment; Humiliation; Sexual; Coercion; Physical. to finally evaluate the effectiveness of the 

described plan, for the analysis the IBM SPSS STATISTICS 23 software was used. As results 

we found perceptions, emotions and expressions, positive effects on their cognitions and 

satisfaction, acceptance of reality with willingness to change. In conclusion, it can be said that 

Mindfulness generates psychological and physical well-being in people who have experienced 

violence in their relationships, allowing them to accept their reality, learn from it and live their 

lives in a conscious way. 

 

Keywords: intimate partner violence, full attention, Mindfulness, couples therapy  
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Introducción 

En medio de las experiencias dadas en las relaciones de pareja que generan recuerdos, 

emociones de sufrimiento, amargura y dolor, marcadas por actos de violencia en la relación, 

existe una técnica psicoterapéutica que ofrece experiencia de aceptación y conciencia plena para 

vivir una vida sin la condena de un pasado oscuro de la mente y el corazón.  

En concordancia, las experiencias caracterizadas por sucesos de violencia en una relación 

de pareja dejan secuelas significativas a nivel físico y mental en las personas que la vivencian. 

De hecho, pueden generar en ellas, emociones, pensamientos y conductas patológicas, que 

afectan significativamente la interacción individual, social y familiar del individuo. Esto se ha 

convertido en una problemática social, que trae consigo consecuencias lamentables en nuestra 

sociedad, como trastornos psicológicos, familias disfuncionales, jóvenes y adolescentes en 

conflicto con ley en la drogadicción y la prostitución, indicios de suicidios, homicidios, 

feminicidios, suicidios consumados etc. En este sentido, este proyecto de investigación tiene 

como fin identificar los efectos de la aplicación del Mindfulness en casos de violencia de pareja 

en el municipio de Yopal Casanare.  

Continuando con lo anteriormente mencionado según Santamaria (2016) define que el 

Mindfulness tiene un objetivo y es que la persona se centre en el momento presente en el aquí y 

en el ahora, además como procedimiento terapéutico indaga, que los aspectos emocionales y 

cualquier otro proceso de carácter no verbal, sean aceptados y vividos en su propia condición, sin 

ser evitados o intentar controlarlos. 

Cabe destacar, que en efecto esta investigación del Mindfulness con el propósito de 

aportar a la mitigación de la problemática social en cuestión y bienestar a la salud mental de las 

personas que experimentan situaciones de violencia en sus relaciones de pareja, se planteó el 

siguiente interrogante ¿Cuáles son los efectos de la aplicación del Mindfulness en casos de 

violencia de pareja en el municipio de Yopal-Casanare? Por ende, se llevó a cabo una revisión 

bibliográfica de diferentes artículos científicos que sustentan y consolidan la presente tesis, los 

cuales fueron soportes teóricos dentro del estado del arte, marco conceptual, marco legal y lo que 

implica las consideraciones éticas a nivel de investigación en Colombia. También, se aplicó un 

plan de intervención breve de Mindfulness como prueba piloto y por último se aplicó un 

instrumento denominado Cuestionario de Violencia entre Novios-Revisado (DVQ-R), para dar 

cumplimiento a los objetivos planteados. 
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En el presente proyecto de investigación se demostró los efectos de la técnica 

Mindfulness en los participantes que experimentaron dicha práctica. No obstante, 3 de los 

participantes puntuaron reportes de cogniciones emociones y sensaciones afectadas por la 

experiencia de pareja relacionados en los dominios de humillación, abuso y físico.  
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1 Planteamiento del problema 

De acuerdo con lo que menciona la OMS (2013) la violencia de pareja son aquellos 

comportamientos que generan daños físicos, sexuales y psicológicos como la agresión física, la 

intimidación sexual y maltrato psicológico. De hecho, las personas maltratadas por parte de sus 

parejas presentan síntomas de sufrimiento psicológico relacionados con la ansiedad, depresión, 

estrés postraumático y otras enfermedades emocionales. Por otro lado, la observación de la 

violencia de pareja en los hogares repercute significativamente en el factor psicológico y físico 

de los miembros, como en los hijos, impidiendo un sano desarrollo individual, social y familiar. 

Por consiguiente, la intimidación de pareja es una problemática que corrompe la sociedad, 

dejando familias disfuncionales, indicios de suicidios, homicidios, feminicidios, en la mayoría de 

los casos suicidios consumados.  

Así mismo, Acosta (2015) menciona que la violencia de pareja tiene un efecto en la salud 

física, psicológica de la mujer, en cuanto a la parte económica, el desarrollo social, individual y 

familiar. Llama la atención que los índices más altos de esta coacción y sus efectos recaen sobre 

las féminas, ya que, las mujeres manifiestan haber sido perjudicadas en cuanto a la violencia 

física, psicológica o sexual a manos de su pareja. De hecho, el depender totalmente a nivel 

económico, como factor de riesgo, si ella tiene baja autoestima se encontraría un estado de 

vulnerabilidad, más asequible a ser víctima de violencia.  

Por consiguiente, de acuerdo a los datos anteriormente descritos, según González y 

Bejarano (2014) se puede ver cómo la violencia de pareja es un fenómeno complejo y está 

señalado que el hecho de estar sometidos a una relación de violencia tiene secuelas en la salud de 

las personas de largo alcance, paralelamente la mujer o el hombre que tiene indicios de ser 

maltratado muestra numerosas lesiones físicas como golpes, cachetadas, patadas y malestar 

psicológico, ser perciben más disfuncionales en su libre albedrío y en la aserción interna.  

En concordancia con la problemática actual, el Instituto Nacional de Medicina Legal y 

Ciencias Forenses (2019) hace referencia con respecto a la violencia de pareja en el municipio de 

Yopal Casanare se presentaron las siguientes cifras: se presentaron 91 casos de violencia de 

pareja en hombres mayores de 18 años,, seguidamente las mujeres de mayoría de edad, en su 

totalidad se mostró 439 casos de violencia de pareja, con un total de 530 casos en el municipio 

de Yopal. Así mismo, en las cifras de violencia de pareja del año 2019 menciona que por cada 

100.000 habitantes hubo un total de 154,31 hombres que fueron víctimas de violencia. 
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Igualmente, la tasa por cada 100.000 habitantes en mujeres mayores de edad las cifras fueron de 

716,09 femeninas que fueron agraviadas por sus parejas con una totalidad de 870,4 casos en el 

municipio de Yopal.   

En énfasis, la salud mental de las personas que son perjudicadas por sus parejas sufre de 

depresión, ansiedad y fobias. En conformidad, con la evidencia estadística se reportó que las 

mujeres que sufrían de maltrato físico y psicológico contemplaban un sufrimiento emocional, es 

decir, ideas suicidas, e intentos de suicidio, además de estar asociadas con las siguientes 

problemáticas como el exceso de alcohol, trastornos alimenticios, trastornos del sueño, baja 

autoestima, autoagresiones, trastornos por estrés postraumático, y poca actividad física. (OMS, 

2013).   

Por lo siguiente, Cueto (2018) describe que existen diferentes tipos consecuencias que 

pueden traer consigo la violencia de pareja que pueden ser las siguientes: violencia física que son 

aquellos tipos de lesiones, como golpes, heridas, intimidación forzada, enfermedades de 

transmisión sexual, abortos espontáneos y muerte de la misma víctima. Paralelamente también se 

encuentra la violencia psicológica se refiere a aquellos problemas emocionales como la angustia, 

depresión, trastorno por estrés postraumático, baja autoestima, sumisión y dependencia, esto 

debido a las humillaciones y por último se encuentra la violencia social, que es el aislamiento del 

entorno social, pérdida de trabajo, absentismo laboral.     

En concordancia, con las consecuencias anteriormente descritas, se evidencian altos 

índice de intimidación de pareja, siendo más afectadas las mujeres. Por ende, (Pulido y Hurtado 

2020) describe la búsqueda de verificar el progreso de la implementación de la política pública 

de equidad de género del departamento de Casanare, mediante un análisis descriptivo con 

enfoque cualitativo, con el propósito de buscar y realizar un avance de esa política. Así mismo, 

encontrando, una mejora significativa en la fase 1 de difusión, mediante los medios de 

comunicación y escritos como panfletos y folletos en los 19 municipios del departamento de 

Casanare. Seguidamente se evidencia la creación de la Secretaría de Integración, Desarrollo 

Social y Mujer mediante Ordenanza No. 006 del 11 de julio de 2019 que caracteriza la fase 2, 

que es la implementación. No obstante, los autores no muestran un avance respecto a la última 

fase tres en donde se realiza una evaluación en donde carece de análisis y verificación. 

Finalmente, se encaminan en reintegrar los derechos de las mujeres y no a la revictimización.   
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De acuerdo con lo anteriormente descrito, se menciona que desde el contexto de las 

intervenciones que están basadas en el Mindfulness presentan iniciativas y demuestran 

beneficios. Además, es reconocida por desarrollar un estado mental caracterizado por la 

regulación intencional de la atención a lo que está sucediendo en un momento dado, además 

desde la perspectiva clínica el concepto de Mindfulness se ha utilizado a través de intervenciones 

estandarizadas con la intención de obtener una mejora en determinados resultados para la salud 

física y mental, promoviendo así cambios positivos en el comportamiento de las personas y en 

sus parejas. (Pulido y Hurtado 2020) 

De hecho, Esper y da Silva (2019) con respecto al Mindfulness y la violencia de pareja ha 

demostrado que actualmente ayuda a contribuir al alivio del sufrimiento humano no obstante en 

varios artículos científicos se ha demostrado que el Mindfulness ha logrado reducir el nivel de 

los malestares en las personas e incluso en las parejas. 
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1.1 Pregunta de Investigación 

Se plantea la siguiente pregunta de investigación ¿Cuáles son efectos de la aplicación de 

Mindfulness en casos de violencia de pareja en el municipio de Yopal Casanare? 
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2 Justificación 

A continuación, en la realización de esta investigación mencionada se quiere dar los 

efectos que brinda la técnica del Mindfulness a los sujetos que han experimentado agresiones en 

sus relaciones de pareja, ya que, la intimidación de pareja es una problemática que interfiere y 

afecta la salud mental de las personas y su interacción social, familiar, laboral y académica. Del 

mismo modo, el siguiente proyecto de investigación surge de la necesidad de describir de manera 

clara y precisa los tipos de violencia de las personas después de la intervención breve de 

Mindfulness, y así poder aportar a la psicología nuevas investigaciones pertinentes a la 

problemática de violencia de pareja y la terapia del Mindfulness como herramienta de 

intervención. 

Es así, cómo en esta investigación pretende aportar a la mitigación de la problemática de 

violencia de pareja desde la técnica del Mindfulness, es decir, como la atención plena orienta a 

las personas a tener una comunicación mucho más sólida y asertiva, a solucionar las diferencias 

y conflictos de una manera más funcional y a desarrollar la inteligencia emocional. El poder 

abordar sentimientos, pensamientos y emociones que generan malestar a nivel psicológico, ya 

que estos son desencadenantes de cometer todo tipo de violencia, que, de hecho, se ha convertido 

en una de las problemáticas de salud pública, debido al gran aumento de mujeres y hombres 

violentados por sus propias parejas, presentándose así, en los distintos sectores económicos, 

sociales y culturales.  

Por otro lado, los rasgos individuales están relacionados con las características de la 

personalidad, los cuales se fundamenta por una parte genética y otra por el aprendizaje social. 

Por consiguiente, las intervenciones apoyadas en el Mindfulness y atención plena demostraron la 

autenticidad de las terapias y cómo las personas pueden cambiar sus conductas desde estas 

intervenciones.  En este mismo sentido, se evidencia que a nivel nacional y local son muy pocas 

las investigaciones teóricas existentes con respecto al Mindfulness como terapia en violencia de 

pareja, no obstante, las pocas investigaciones sustentan teóricamente este estudio, el valor 

significativo que le puede aportar a la sociedad, ya que, el utilizar el Mindfulness como una 

nueva alternativa de intervención psicológica terapéutica, generaría en las personas control de 

sus emociones, pensamientos y conductas, además, de brindar alternativas de respuestas más 

funcionales para vivir en pareja y dar soluciones al malestar con respecto a conductas agresivas, 

de ira y traumas psicológicos generados por su pasado. 
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Por la tanto la atención plena, está basada en la auto observación sistemática tanto de los 

pensamientos, como de las emociones y sensaciones, para así tener un mayor contacto con la 

experiencia interior. Santamaria, (2016). Agregando a lo anterior el Mindfulness contribuye a un 

cambio social, mediante la disminución de los índices de violencia y el aporte por la validación 

de una herramienta psicológica, que genera inteligencia emocional, bienestar mental de las 

personas. Finalmente, como técnica terapéutica con validez científica, que contribuye 

significativamente en la mejora de las intervenciones psicológicas, generando cambios en los 

procesos mentales y por ende en las conductas. Es así una forma de situarse en la experiencia 

vital, de una forma no valorativa, sino simplemente contemplativa; aceptando y acogiendo las 

experiencias que se van dando en cada momento. 
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3 Objetivos 

 

3.1 Objetivo general 

Identificar los efectos de la aplicación de Mindfulness ha victimas en casos de violencia 

de pareja en el municipio de Yopal Casanare. 

 

3.2 Objetivos específicos 

• Aplicar un plan de intervención breve desde el Mindfulness en casos de violencia de 

pareja. 

• Caracterizar los tipos de violencia que actualmente están experimentado los participantes 

después de la intervención breve del Mindfulness. 
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4 Hipótesis 

 

A continuación, se describe la siguiente de hipótesis en concordancia con la pregunta de 

investigación y los alcances de la investigación. 

4.1 Hipótesis de trabajo 

El programa de Mindfulness genera un efecto para la disminución de cogniciones, 

sensaciones y emociones producidas por la experiencia de violencia de pareja. 
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5 Bases Teóricas 

 

5.1 Antecedentes  

Primeramente, para el desarrollo de los siguientes antecedentes del presente proyecto de 

investigación se llevó a cabo una búsqueda sistemática de artículos nacionales e internacionales 

acerca de la descripción del Mindfulness en casos de violencia de pareja, teniendo en cuenta 

estudios en los últimos años. La recolección de estas investigaciones se hizo a través de la 

búsqueda en bases de datos, en Scopus, Google académico, Redalyc, Scielo, Scholarworks, 

Repositorio, Journals, Sciencedirect y Mendeley, dicha revisión contó con un total de veinticinco 

(25) investigaciones, categorizadas de la siguiente forma: violencia de pareja, intervenciones 

contextuales desde el Mindfulness y su implicación en los conflictos familiares. 

En contexto, Hale (2021) expone en su investigación una revisión del programa de 

Mindfulness informado por el trauma, alternativo para sobrevivientes de violencia de pareja 

íntima, el cual tiene como intención ayudar a los individuos sobrevivientes de violencia a 

aprender a vivir y a ser funcionales en el presente, sin ser cautivo de los sentimientos asociados 

con sucesos del pasado. El autor obtuvo como resultado esperado proporcionar a las mujeres 

mecanismos de afrontamiento más eficaces para controlar el estrés y ansiedad. Por ende, los 

resultados indican que los participantes experimentaron menos ansiedad cuando se involucraron 

en la intervención de atención plena informada por el trauma. Los participantes reportaron una 

mayor capacidad para regular sus niveles de estrés y ansiedad en las sesiones post-intervención 

que influyeron positivamente la comunicación en otras actividades del programa.  

De la misma forma, Matud et al. (2016) describe como la eficacia de una intervención 

realizada para mujeres violentadas por su pareja, cuyo objetivo es valorar la efectividad de la 

intervención psicológica con mujeres violentadas por su pareja siguiendo el proceso que 

conforman el grupo de verificación denominado tratamiento no protocolario, paralelamente los 

resultados de esta investigación demostraron que un grupo de mujeres intervenidas, se referencio 

una alta disminución desde la perspectiva médica, se observó una disminución en sus síntomas 

depresivos y ansiedad en las mujeres, por lo tanto también hubo un aumento en su amor propio y 

apoyo social. 



MINDFULNESS EN VIOLENCIA DE PAREJA  25 

 

 

En contraste con lo anterior, y de acuerdo con la importancia que las parejas le dan a sus 

relaciones, existe una probabilidad que incidan en una sumisión disfuncional, de igual modo la 

dependencia se ocupa como un modelo persistente de necesidades emocionales que se intentan 

satisfacer de manera inadaptada con otras personas. Así mismo, es una de las causas de la 

dependencia. Es decir, el conflicto es algo que surge de forma cotidiana en nuestras vidas. Por 

consiguiente, las emociones generan posibilidades de solución, en cuanto a la motivación para el 

cambio y así generar empatía, como el autocontrol de esta manera las habilidades sociales hacen 

parte de la inteligencia emocional (Arocena y Ceballos, 2017). 

En este momento se tomarán en cuenta investigaciones en las cuales se realizaron 

intervenciones contextuales desde el Mindfulness,  donde significa y se destaca la atención plena 

como un contacto constante con la vivencia, es  una posibilidad para la comprensión, por 

ejemplo al encender una linterna hacia adentro, se revelan procesos sutiles, como cuán fuertes 

son las actitudes y cuán veloz es el cambio de pensamientos y emociones, es decir en  este 

entorno, la compasión nace naturalmente con la atención plena, es entender el  sufrimiento y la 

conexión intensa compartida con otros organismos vivos nos inclina a sentir el dolor de los otros 

y desearles lo mejor, de la misma forma que queremos estar bien, sin embargo los psicólogos 

estuvieron explorando la atención plena relacionadas con la paz, aún se ha tenido escasa 

importancia de una compasión, el término de autocompasión es primordial para la compasión 

con  los otros, la vivencia sincera de compartir el dolor de otro y el quiero aliviar su sufrimiento, 

es decir, que la característica distintiva de la autocompasión es que está dirigida al sufrimiento 

privado de uno (Hollis y Colosimo, 2011).    

De hecho ,  desde las terapias conductuales en lo que se refiere al modelo integrativo de 

las emociones  es eficaz en el abordaje de la dificultad de la etapa de vida: lo que se refiere  a la 

ruptura de la relación , es decir esta terapia se adecua  las técnicas  y la idea es optimizar su 

proceder en la personas con dificultades en sus sentimientos, además el objetivo de la 

investigación  fue lograr el equilibrio de las emociones por lo tanto el sujeto desarrollo destrezas, 

es decir disminuir la incomodidad , tanto física como psicológica en la población (Alcázar y 

Hernández, 2018). 

Así mismo, en la siguiente investigación que tuvo como meta dimensionar 

pragmáticamente la eficacia de la planificación de una intervención con mujeres víctimas de 

violencia de género dentro de las terapias de tercera generación, promoviendo la comprobación, 
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la aprobación, la puesta en marcha de las participantes en donde se espera que la fémina retome 

su dominio vital, se salvaguarde y actúe a la vez en un rumbo acorde a sus capacidades, y que se 

involucre en las relaciones de pareja establecidas en la equidad y estima. En consecuencia, se 

mostró una mejora representativa en cuanto al agravio psicológico, en la disminución de los 

riesgos de suicidio y en las conductas inseguras dentro y fuera del programa. Por lo tanto, se 

indaga sobre como las terapias contextuales mejoran la calidad de vida en las mujeres 

maltratadas y su valiosa funcionalidad en las diferentes instituciones (Vaca et al. 2020). 

En ese sentido, Santamaría (2016) menciono que llevó a cabo la activación de una 

intervención de Mindfulness dirigido a las diferentes problemáticas de pareja con el fin de invitar 

a los miembros de pareja a ser conscientes de sus conductas, como lo es el pensamiento y 

emociones que van de la mano, además lo anterior es basado en la toma de consciencia del 

presente como en el aquí y el ahora, en donde va dirigido igualmente hacia las experiencias 

relacionales. Su metodología comprende espacios de meditación y silencio, trabajo a partir de la 

sabiduría., ejercicios de Mindfulness, diálogo terapéutico y la fase social, incluidas en 10 

sesiones. Los resultados obtenidos identificaron que el Mindfulness, ayudo a los cónyuges abrir 

hacia una nueva red de relaciones que están basadas en el amor, aceptación y otras. Además, a 

través de la experiencia emocional aceptando desde los sentimientos las diferentes experiencias 

vividas en pareja, pasando a una forma de función con concientización lo cual le permite a la 

persona a apreciar el "impacto" de lo vivido en cada momento y así elegir entre varias respuestas 

hacia la situación. 

Además, Nesset et al. (2021) afirma, en esta investigación nombrada “la terapia cognitivo 

conductual basada en la atención plena el estar en el aquí y en el ahora mejoran la salud mental y 

la regulación de emociones entre los hombres que perpetran violencia de pareja íntima” es decir, 

buscan la manera de comparar la efectividad de la terapia grupal la cual está dirigida por 

enfermeras. Además, la terapia grupal en cuanto a la disminución de la angustia está basada en la 

atención plena la cual busca mejorar los resultados de salud mental y la regulación de emociones, 

debido a que durante los doce meses de seguimiento entre los grupos de agresores se evidenció 

una reducción de los síntomas agresivos, en donde voluntariamente buscaron ayuda en los casos 

en los que cometieron actos de violencia en sus parejas. Finalmente, en los resultados arrojados 

la población muestral fue de 125 personas en servicio ambulatorio en el hospital universitario de 

noruega para hombres. 
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De la misma forma, Hervás et al. (2016) describe en su estudio que comprende las 

utilidades de la intervención psicológica fundamentada en la atención plena, con el objetivo de 

explicar las prácticas más empleadas de dicha intervención, para continuar analizando los 

procesos e influencia del Mindfulness, al activar sus efectos como técnica psicoterapéutica, y así 

investigar sobre los hallazgos mediante revisiones a estudios aplicados, análisis de tesis clínicas 

y metaanálisis asociados a las intervenciones sobre malestares psicológicos y de eficacia 

asociada a condiciones de salud física desfavorables. En sus resultados dieron a conocer que las 

intervenciones psicológicas basadas en la atención plena son métodos de gran adaptabilidad, 

adecuados para situaciones de atención primaria o semejantes y que se obtienen índices altos de 

eficiencia en individuos con trastornos emocionales de estrés, angustia o depresión. 

  De igual modo, la atención plena se ha favorecido por numerosas tradiciones filosóficas y 

espirituales contemplativas durante milenios, recientemente ha sido examinada dentro de un 

marco más empírico, según este artículo la gratitud sólo puede conducir a una mayor satisfacción 

si el individuo es consciente de su mente y de las circunstancias externas, posiblemente el 

Mindfulness moderará la relación entre el reconocimiento y la satisfacción marital. Además, en 

el contexto de un matrimonio es comprometerse activamente con las propias emociones, ser 

capaz de sentirse menos amenazado por el cambio y ser consciente de lo agradecido con la pareja 

entonces la relación no será algo rutinario, lo que a su vez algo nuevo que aprender del cónyuge 

(Sígala, 2020).    

De acuerdo con Guzmán (2018)  menciona que las situaciones de desacuerdo, la 

meditación se presenta como un recorrido para hallar las medios ingeniosos y así poder 

desarrollar relaciones equilibradas y suplementarias, además la persona ha encontrado las 

estrategias para continuar y acertar en el bienestar, es decir ante la dificultad en el entorno en que 

se encuentra la reflexión  se muestra como una meta y descubrir la resolución que ayuda a la 

reflexión , representa una  causa del cuestionamiento . 

Cabe destacar que, Varela (2016) propuso ayudar a personas en condición de conflicto 

mediante una intervención con Mindfulness, cuyo objetivo es mejorar la comunicación en 

situación de conflicto, además propuso en su estudio de investigación, en el cual, participaron 

seis parejas con conflictos maritales. Por un lado, los problemas que están relacionados a la 

agresión hacia la pareja se trabajaron con técnicas de reciprocidad positiva, mediante un método 

para realizar mejoras en la manera de poder comunicarse, en cuanto a la destreza en la solución 
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de conflictos, paralelamente, se realizaron mediante las siguientes técnicas de Mindfulness las 

cuales estaban encaminadas a mejorar el momento presente de los participantes, incluyendo la 

regulación de emociones, y lo que le pueda generar angustia, de esta manera generando, el 

aumento de empatía y compasión. Finalmente, se encontraron hallazgos en donde las parejas se 

esfuerzan por cambiar aspectos de las personas que no son compatibles con su personalidad, 

además se menciona que el Mindfulness ayuda a que las personas se acepten tal y como son, en 

donde se permitan reconocer las personas que les rodean, hay una voz más reflexiva, que ve con 

mayor claridad qué hay que hacer, aún en la más difícil de las situaciones que se presentan en la 

vida marital.    

En concordancia, Flores (2018) menciona sobre el aporte que hizo en su investigación, el 

cual fue impulsar el desarrollo y empleo de la tercera ola de terapia de aceptación y compromiso. 

Por consiguiente, las personas internas de distintos centros penitenciarios se encuentran en una 

situación por haber cometido un delito relacionado con la violencia de género. Por ende, en los 

sujetos se hallaron cambios en cuanto a los comportamientos negativos en la forma que pensaban 

y actuaban hacia la mujer. Por consiguiente, también se vio en ellos una mejor capacidad para 

controlar la ira, reducir la impulsividad. Finalmente, en función de resultados, se pudo definir 

que los sujetos que carecen de antecedentes penales tenían una mayor probabilidad de abandonar 

el programa, frente a aquellos sujetos que sí presentaban antecedentes penales. Cabe mencionar 

que hay sujetos que presentaban la impulsividad como variable de personalidad y sintomatología 

depresiva anterior al tratamiento, podían mostrar unos resultados más desfavorables. 

Por otra parte, el análisis de esta investigación es sobre los efectos primordiales y la 

relación de las facetas de la conciencia y asentimiento de la atención plena sobre la satisfacción 

de las parejas. Sin embargo, la conciencia no se relaciona inesperadamente con la satisfacción de 

la pareja en sí, los niveles más elevados de aprobación únicamente se asociaron de manera 

significativa con una más grande satisfacción de las parejas una vez que la conciencia era 

moderada o alta, lo cual indica que puede ser primordial cierto nivel de conciencia para que la 

aprobación sea beneficiosa. Por otro lado, los niveles más elevados de conciencia se asociaron en 

verdad con una menor satisfacción de las parejas una vez que la aprobación era baja, e inclusive 

una vez que la aprobación ha sido alta, la conciencia no predijo la satisfacción positiva de las 

parejas, finalmente estos resultados muestran que la conciencia y la aceptación interactúan en la 

predicción de la satisfacción de las parejas (Krafft y Levin, 2017).    
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En ese sentido, el actual trabajo de investigación que hace referencia como los causales 

que potencializan la psicopatología asociada a la intimidación en las relaciones de pareja, en una 

prueba comunicativa menciona como los actos violentos en la relación de pareja se han 

transformado en una problemática social, los hallazgos obtenidos demostraron una superioridad a 

nivel de la agresión mental que a la agresión física con disimilitud representativa, además se 

corroboraron que la sintomatología de la agresión y las características del modo de ser 

impulsivo, el digerir bebidas alcohólicas, la victimización tienen una significativa conmoción, de 

hecho los hombres consumen más alcohol que las mujeres, además se evidenció una prevalencia 

superior en relación a mentir sin remordimiento y conductas de manipulación, no obstantes las 

mujeres presentaron cambios más significativos y su autoestima se incrementó (Cuenca y Graña, 

2016). 

Según, Molina y Moreno (2015) exponen en su investigación relacionada la perspectiva 

de las féminas que han experimentado la violencia doméstica en su entorno individual, familiar 

entre otros, se formaron dos categorías como son clases de maltratos y métodos de afrontarlos. 

En las narraciones de las participantes se pudo observar que las féminas utilizan distintas 

maneras o modos para afrontar el agravio por parte de sus compañeros sentimentales por ejemplo 

aceptan acceder a las peticiones con la finalidad de no ser agredidas. Así mismo otras féminas 

describen el lamento, violencia y aislamiento, entonces evitan ser señaladas por parte de sus 

familiares. Del mismo modo, algunas prefieren el divorcio y continuar con sus vidas. Así mismo 

a través de la entrevista se evidenció el discurso de las participantes como en su relación de 

pareja se presenta eso acciones de poder y por lo general el hombre asume el juego de poder, es 

autoritario. De manera que la desesperanza, baja autoestima, el miedo, agresión doméstica se 

consolida como conductas machistas naturales y normales socialmente. 

De acuerdo con Gemescui (2019) en el Mindfulness y el agrado de esta práctica, 

mejora   los conflictos, es decir que las personas reaccionan ante los problemas con su pareja con 

menos ira, así mismo tiene una mejor respuesta al estrés, pueden manifestar sus emociones. 

Además, se asocia con la autoaceptación y la aceptación de la pareja, lo que permite que ellos se 

puedan sentir libres, seguros, puedan trabajar en equipo. También mejora la regulación 

emocional, por ende, hay una mejor comprensión, compasión.  De manera que en la práctica de 

la atención plena los pacientes perciben el razonamiento como lo psicológico, de esta manera es 
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más fácil para ellos asumir la propia responsabilidad. Finalmente, estas intervenciones mejoran 

las relaciones de pareja.   

Evidentemente, la descripción en esta categoría se encuentra estudios como el de 

(Ramírez y Pineda 2016) que pusieron en marcha la adaptación de un programa de MBSR 

(Mindfulness-Based Stress Reduction) en cuanto a las necesidades de las mujeres que son 

víctimas de agresión sexual, con el fin de brindarles una oportunidad de introducir la práctica de 

Mindfulness como la atención plena en su cotidianidad y convertirlo en una calidad de vida, por 

lo cual, los autores reportan cuatro categorías sobre intervención basada en mindfulness, 

describiendo sus expectativas y desarrollo de las sesiones, no obstante con el desarrollo de la 

habilidades de atención plena, en cuanto al impacto de la atención plena en el manejo de las 

emociones en las relaciones interpersonales. Finalizando el impacto de la atención plena en el 

cuerpo, disminuyendo los niveles de estrés. 

Los resultados obtenidos se relacionan con los cambios positivos percibidos de cada una 

de las mujeres intervenidas, bienestar diario con el que enfrentan sus vidas y les dan sentido, las 

habilidades para relacionarse con los otros de manera amable y cariñosa, el manejo que dan a sus 

emociones poco placenteras y a las situaciones de conflicto, y la elaboración de traumas 

causados por el contexto armado.   

En este mismo orden de ideas, se encuentra el estudio de Llorente (2016) en donde 

además demostraron que el tratamiento del Mindfulness estaba asociado con la agresión 

psicológica y física en las siguientes poblaciones como violencia de pareja, Mindfulness y 

reducción de la agresividad a partir de la rumiación. Por consiguiente, en los resultados que 

arrojó este estudio de investigación, teniendo en cuenta la atención plena, esta ayuda a mediar las 

habilidades del manejo de la ira y se ha logrado demostrar que tiene muchos beneficios para la 

salud de las personas.    

 Por tal motivo, Mañas y Sánchez (2009) por medio de su investigación sobre 

Mindfulness y violencia de género mencionaron como los jóvenes ejecutaban maltrato hacia sus 

parejas, en donde se implementó principalmente técnicas de Mindfulness. Mostrando como 

resultados la efectividad del tratamiento durante de la conducta violenta del agresor, además se 

mantuvieron durante un tiempo determinado. Finalmente, los autores buscan proveer al cliente 

de un repertorio más flexible para relacionarse con sus propios eventos privados, en donde se 

manifiestan que las técnicas de Mindfulness podrían resultar especialmente útiles en el ámbito de 
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la violencia de género debido que a través de la práctica se desarrolla un estado de conciencia 

que repercute una mayor y mejor regulación del comportamiento físico como emocional al 

mismo tiempo se reduce significativamente el sufrimiento producido por la fusión cognitiva y se 

genera flexibilidad cognitiva, repercutiendo a su vez en una mejora en cuanto a la calidad de 

vida.     

De igual modo Gillions y Duarte (2019)  han identificado una serie de factores de riesgo 

como la violencia y agresión que pueden incluir dinámicas interpersonales deficientes como 

inseguridad, desequilibrio, falta de aceptación social, además  la  atención plena tiene una 

relevancia potencial para la violencia y la agresión, debido a que se interconecta de manera 

directa con varios de los puntos y componentes de peligro, además puede ser mediadora y tener 

efecto en los niveles de agresión y maltrato en los adultos, en general, los resultados de la 

presente revisión sugieren que las intervenciones basadas en mindfulness pueden resultar 

efectivas para reducir los niveles de agresión y violencia.   

Por consiguiente, los autores Travers et al. (2021) mencionan como la eficacia de las 

intervenciones puede prevenir la reincidencia en los agresores de la violencia de pareja, en una 

revisión sistemática y un meta análisis, inclusive la violencia de pareja se define como abuso 

físico, psicológico, económico que es perpetrado contra su pareja, consigo trae unas 

consecuencias graves incluyendo una profunda alteración en la vida de las víctimas tanto físicas 

como psicológicas, como resultados obtenidos los estudios se analizaron por separado, en donde 

se concluye estadísticamente que los subgrupos sugieren que el tratamiento de respuesta a las 

necesidades de riesgo obtuvieron buenos resultados frente a otras modalidades.   

No obstante, en las siguientes investigaciones se sustentan que la práctica del mindfulness 

disminuye cierta sintomatología que genera malestar psicológico, como la ansiedad, depresión, el 

estrés, conductas agresivas, violentas, de ira, pensamientos desadaptativos, respuestas 

disfuncionales y el desprendimiento de sentimientos, emociones y conductas del pasado 

producidas por traumas psicológicos. Por ende, se presenta como una nueva alternativa de 

intervención, que aporta significativamente en la regulación emocional de una pareja en conflicto 

y les abre la brecha hacia obtener respuestas funcionales psicológicas y conductuales que 

disminuyen el sufrimiento y les permite ser consciente del aquí y el ahora de sus vidas.   

Por lo tanto, en la siguiente investigación mencionada por los autores Esper et al. (2019) 

describen desde las intervenciones basadas en Mindfulness para mujeres víctimas de violencia 
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interpersonal: Una revisión sistemática se describe en este artículo de investigación como la 

violencia se estima en el uso de la fuerza intencional de poder físico amenazando a una persona o 

comunidad donde se considera una alta probabilidad de resultar con daños físicos, psicológicos o 

lesiones y en su gran mayoría en muertes, además esta revisión tiene como objetivo identificar la 

evidencia empírica sobre los beneficios de las intervenciones del Mindfulness para el tratamiento 

de las mujeres afectadas por la violencia específicamente víctimas de violencia interpersonal, los 

resultados indicaron que a través de diferentes medidas hubo mejoras significativas tras las 

intervenciones en donde las variables demostraron la efectividad de las intervenciones 

incluyendo reducción de síntomas emocionales como la depresión, la ansiedad, el estrés 

postraumático.   

Finalmente, a partir de la revisión de estas investigaciones se puede evidenciar cómo el 

Mindfulness tiene elementos en los que le permite a las personas que han sufrido violencia de 

pareja, ser consciente de su realidad, con aceptación en el momento presente, permitiendo 

observar pensamientos, sentimientos y hábitos de comportamiento sin emitir un juicio de valor, 

es actualmente una de las terapias más utilizadas en el mundo. Además, se ha demostrado que la 

práctica de la atención plena tiene beneficios físicos y mentales por lo tanto las personas han 

encontrado los mecanismos para adaptarse como la reflexión donde se le pueden dar soluciones 

creativas a nivel personal y social, la idea es comprender la situación, enfrentarla con sabiduría. 

Resumiendo lo anteriormente descrito de los antecedentes, con relación al contexto de 

Mindfulness su influencia en la violencia de pareja se evidencia que existen pocas 

investigaciones con respecto a la temática.  
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5.2 Estado del Arte 

A continuación, se presentan estudios más recientes y relevantes frente a la temática de 

investigación, los cuáles a partir de la revisión de la evidencia teórica permiten entender la 

intimidación de pareja teniendo en cuenta la terapia de la atención plena o Mindfulness, además 

esta permite el favorecimiento de la salud mental y la regulación de emociones.  

Dando continuidad, en los estudios más recientes frente a las investigaciones de 

Mindfulness y violencia de pareja, se mencionan en diferentes estudios de intervención 

psicoterapéutica con mujeres adultas víctimas de violencia de género, en donde es reconocida 

como un problemática de salud pública y de transgresiones en los derechos humanos, donde 

señalan los abordajes con respecto a las problemáticas asociadas a estos tipos de violencia, se 

dirigió a la búsqueda a identificar las consecuencias psicológicas que presentan las mujeres 

víctimas de violencia de género en diferentes modalidades. Por otro lado, el objetivo de esta 

investigación está asociado a la psicoterapia que es una de las técnicas más utilizada en donde ha 

sido comprobada su eficacia. Paralelamente los resultados arrojados en esta investigación están 

asociado a técnicas de psico-educación, exposición y entrenamientos en el control de activación, 

es decir fueron utilizadas las estrategias para el aumento de la autovaloración y autoestima. Para 

finalizar los estudios de permanencia y los vínculos violentos se destaca en la importancia del 

abordaje profesional.  

Se resalta el estudio de Nesset et al. (2021) el cual nos habla sobre la terapia cognitivo 

conductual o la terapia de atención plena mejoran la salud mental y la regulación de las 

emociones entre los hombres que perpetran violencia de pareja íntima cuyo objetivo consistió en 

comparar la efectividad de la terapia grupal cognitivo conductual la cual fue dirigida por un 

grupo de enfermeras y la terapia grupal de reducción del estrés basada en la atención plena para 

mejorar los resultados de salud mental informados y la regulación de las emociones a los doce 

meses de seguimiento entre los perpetradores que voluntariamente buscan ayuda para la 

violencia de pareja, por consiguiente hubo una reducción de los síntomas  de ansiedad en ambos 

grupos sin diferencia alguna. Inclusive en los resultados de esta investigación se define que el 

impacto de la violencia en las relaciones de pareja constituye un grave problema de salud a nivel 

mundial. Como consecuencia se imponen altos costos tanto a nivel personal y su salud mental 

(baja autoestima, depresión y ansiedad). En concordancia, con la OMS (2021) en la unión 
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europea se informó que el 22% de las mujeres encuestadas habían sufrido de violencia física y 

sexual por parte de su pareja en algún momento de su vida pasada.    

Así mismo, Hale (2021) mediante su investigación proporciona una nueva técnica 

psicológica para tratar a aquellas personas que han vivenciado situaciones de violencia y que en 

su aquí y ahora de la vida trae consigo secuelas psicológicas significativas, no permitiéndoles 

gozar del todo de un bienestar mental. Por ende, el autor a través de una intervención sobre 

mindfulness en donde se busca disminuir la ansiedad y angustia que genera estos traumas 

violentos del pasado y poder brindarles auxilio y mecanismos de afrontamientos más funcionales 

que sean favorables para su afectividad psicológica. Es preciso señalar, que a partir de su 

investigación acerca del tratamiento alternativo para sobrevivientes de violencia de pareja íntima, 

halló la manera de ayudarlas a aprender a vivir y funcionar en el aquí y en el ahora, sin ser 

cautivo de los sentimientos asociados con sucesos del pasado. El autor obtuvo como resultado 

esperado proporcionar a las mujeres mecanismos de afrontamiento más eficaces para controlar el 

estrés y ansiedad. Por ende, los resultados indican que los participantes experimentaron menos 

síntomas de TEPT (trastorno de estrés postraumático).   

En relación, el autor Sígala (2020) describe a partir de su investigación sobre cómo la 

dependencia emocional, menciona la importancia de la comunicación en las parejas, además a 

través del Mindfulness moderará la relación entre la gratitud y el estar a gusto con su 

matrimonio, teniendo en cuenta las emociones, estar agradecido con la pareja y disfrutar de los 

cambios, en sus resultados dio a conocer que, tanto para los esposos como para las esposas, la 

gratitud es mucho más relevante que la atención plena para la satisfacción conyugal, aunque la 

atención plena modera esta relación, además en este estudio se descubrió que la gratitud 

relacionada con el cónyuge, la gratitud sentida y la gratitud recibida, predicen tanto el bienestar 

del matrimonio. Por lo tanto, tener una experiencia interna de gratitud es fundamental para 

expresar la gratitud hacia el exterior.    

Según, Alcázar y Hernández (2018) las relaciones interpersonales en las personas 

especialmente durante la juventud, inician sus relaciones  más significativas como lo es el 

noviazgo, en donde permite que la persona cubra aquellas necesidades esenciales como es la 

confianza, la protección, y el amor para su desarrollo personal y social, sin embargo por lo que se 

trata de la interacción entre dos personas que presentan actitudes y creencias en donde surge la 

posibilidad de que se presente un conflicto y las dinámicas que tenían se vean fragmentadas y en 
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muchas ocasiones se puede presentar la ruptura de la relación, ya sea de manera temporal o 

definitiva. Paralelamente, se llevó a cabo la ejecución con una persona de género masculino de 

veinte cuatro años que culmino su relación conyugal con la cual llevaba cinco años. El sujeto 

sintió emociones como la tristeza, dolor, enojo, angustia entre otros. Se llevó a cabo un estudio 

con un diseño único y al mismo tiempo se implementó una intervención terapéutica que consistió 

en diferentes sesiones, buscando una forma de regular lo emocional, la intención de solucionar 

problemas, la reducción en las diferentes manifestaciones físicas y finalmente promover la 

consciencia plena. Los resultados exponen que la terapia conductual contextual, del modelo 

integrativo de la regulación emocional demostró ser eficaz para ayudar al participante en mejorar 

la habilidad de comunicación asertiva, incremento la regulación emocional, redujo los niveles de 

enojo, tristeza y fomentó la habilidad de consciencia plena.  

Posteriormente, Miño (2019) refiere que la enfermedad del cáncer ginecológico ha dejado 

devastadoras secuelas físicas y psicológicas de aquellos que la padecieron y la sobrevivieron sin 

dejar de lado sus parejas. Por lo tanto, su aporte se basa en dar a conocer la influencia de la 

terapia de Mindfulness para contrarrestar el sufrimiento, emociones y sentimientos que generan 

poco bienestar y cómo por medio de esta terapia, se puede obtener una respuesta funcional para 

vivir una vida más favorable a nivel físico y mental. Por consiguiente, en su trabajo 

investigativo, busca analizar, encontrar y describir los beneficios que tendrán las pacientes de 

alguno de los tipos de cánceres ginecológicos propuestos, y sus parejas, mediante la intervención 

con Mindfulness, para así mejorar la calidad de vida, las emociones y sentimientos presentes 

alrededor de la mujer y su pareja. No obstante, aunque hallaron como resultado que el 

mindfulness ha aportado significativamente como terapia en las áreas de la medicina, la 

psicología y la educación, refiere que es necesario llevar a cabo investigaciones más profundas, 

por ser de hecho, el primer estudio en Ecuador en relación con el cáncer ginecológico y sus 

secuelas y, por ende, carece de referentes teóricos.   

También, Gillions et al. (2019) expresaron el impacto negativo que tiene la violencia y la 

agresión a nivel social e individual y la necesidad de poder tratar estos fenómenos desde la 

terapia de atención plena para minimizar los estragos que genera la conducta y cognición 

violenta. Por ende, a través de una revisión bibliográfica se llevó a cabo la búsqueda de los 

efectos positivos de dicha terapia, los autores encontraron que si pueden ser efectivas para 

reducir la agresión y la violencia, mediante la regulación de las emociones. No obstante, la 
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calidad de estas investigaciones que ellos hallaron es variable, tienen falencias tanto en la 

metodología como en la presentación de datos. Por consiguiente, es necesario la búsqueda de las 

bases de datos que garanticen el control de investigaciones de buena calidad con informes 

completos y transparentes a nivel teórico y práctico que interactúen el Mindfulness y su 

efectividad en los sujetos que la generan y los que son sometidos a la agresión y la violencia.   

Posteriormente, Alcázar y Hernández (2018) mencionan que la terapia conductual 

contextual basada en un modelo integrativo de regulación emocional es efectiva y eficiente en 

cuanto al abordaje del Problema de fase de la vida del individuo en cuanto a la ruptura en las 

relaciones de pareja,  por otro lado, el modelo de regulación emocional plantea desde el área 

emocional grandes cambios en el comportamiento del individuo, así mismo toma su capacidad 

para tomar decisiones y resolver sus conflictos, seguidamente esta terapia adapta las técnicas 

para que los sujetos puedan mejorar la calidad de vida en cuanto a los problemas afectivos y 

emocionales, el objetivo de la siguiente investigación de intervención fue lograr la regulación 

emocional eficaz, eficiente y efectiva. En donde el participante desarrolle sus habilidades para 

solucionar los problemas, es decir, reducir los malestares emocionales, físicos, y fomentar 

consciencia plena en la población. Además, la investigación que se llevó a cabo fue de género 

masculino.    

De igual manera, Varela (2016) afirma que el método más utilizado para las 

investigaciones del mindfulness es el enfoque cualitativo el cual se caracteriza por la 

recopilación de la información teórica y también se fundamenta en algunas de sus 

investigaciones en realizar un plan de intervención el cual se basa en un proceso en el que se 

especifica el paso a paso para llevar a cabo la intervención desde el Mindfulness, es decir las 

técnicas de la atención plena responden a la necesidad de una búsqueda de equilibrio, estas 

investigaciones de intervenciones basadas en el mindfulness (I.B.M) se fundamentan en antiguas 

prácticas de budismo, que al pasar el tiempo se fueron actualizando y adaptando al continente 

occidental reuniendo un gran interés a su alrededor, especialmente en estudios científicos 

confiables y verídicos, haciendo parte actualmente de la tercera generación en donde ha resultado 

útil el tratamiento de diversos problemas físicos, psicológicos y así para ir incrementando el 

bienestar personal, el Mindfulness implica la observación de los procesos mentales propios con 

actitud de aceptación ante las diversas situaciones cotidianas de la vida.     
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En concordancia, con las revisiones realizadas mediante la evidencia empírica, se puede 

definir que la violencia de pareja es una problemática social derivado de diferentes situaciones de 

abuso, en la gran mayoría de los casos se puede intensificar generando daños que vulneran la 

integridad física, psicológica, sexual, económica de quienes enfrentan estos tipos de situaciones 

no obstante, por medio de la terapia de atención plena, las parejas tienen mayores posibilidades 

de aprender a controlar la ira, los niveles de estrés, ansiedad y también a no reaccionar de forma 

violenta, no juzgar y aceptar a su pareja tal cual es.  

En conclusión, el Mindfulness es una terapia que aporta al mejoramiento de las relaciones 

sentimentales y está centrada en el presente de su vida. Del mismo modo, las investigaciones 

dejan ver que uno de los problemas de pareja, a diferencia de otros conflictos, es una dificultad 

principalmente emocional, además esto pertenece al papel asignado al individuo en la cultura, 

donde, además de pretender dictaminar por la dualidad, adopta la representación social de la 

misma al procurar dialogar y actuar en nombre de los dos ante los otros, para lo que necesita 

atraer la atención de su pareja. El Mindfulness, se entiende aquí como la disposición a prestar 

atención al momento presente, cuando ocurre el conflicto y debe ser afrontado, es decir en 

cuanto a los estilos de comunicación, saber las necesidades de la pareja, entonces implicaría que 

la disposición de ser consciente del presente permite atender los reclamos y necesidades de la 

pareja lo que implica que la disposición a ser reflexivo, centrarse en el conflicto y buscar una 

solución.  
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5.3 Marco Teórico 

El presente estudio se fundamenta en los postulados teóricos del Mindfulness y la 

violencia de pareja, con el propósito de darle un valor científico a la presente investigación a 

través de las teorías expuestas. Además de identificar la problemática que se desea resolver 

mediante la técnica del Mindfulness y su relevancia en esta investigación. En primer lugar, se 

presenta Mindfulness, conciencia o atención plenas, seguidamente, la violencia de pareja 

abordada desde diferentes postulados teóricos, como la teoría biológica, sistémica y la 

generacional descritas a continuación: 

5.3.1 Mindfulness, conciencia o atención plena   

Para empezar, Vásquez (2016) menciona que la técnica de origen budista tiene como 

objetivo suprimir el sufrimiento y el malestar emocional, explica que la plenitud y el 

padecimiento no se sujeta únicamente de las experiencias del exterior, sino de la genuina psique. 

Cabe resaltar, que el Mindfulness como terapia de intervención brinda herramientas para 

minimizar el malestar psicológico que trae consigo la violencia de pareja, que generan respuestas 

comportamentales disfuncionales y afectación de relaciones íntimas y sociales del presente de las 

personas que la experimentan. En concordancia, desde una perspectiva pacifista, Díaz et al. 

(2001) hacen alusión a John Kabat-Zinn como pionero y referente teórico del Mindfulness 

debido a su programa de entrenamiento en un centro comunitario, con el fin de brindar una 

mejoría en la calidad de vida de los carcelarios y de las personas. Así mismo, es necesario 

conocer que esta práctica proviene de las técnicas meditativas orientales del budismo Vipassana 

y meditación Zen. Passana que refiere ver las cosas de una manera corriente, con una visión 

abierta y Vipassana que es observar las cosas tal y como son, no como parecen ser. La palabra 

Zen significa meditación y se describen en tres partes:  

El primer paso se basa en privarse de acciones físicas o verbales que pueda afectar la 

tranquilidad del otro. Se instaura el deber de no matar, no robar, no tener una conducta sexual 

inadecuada, no mentir y no tomar sustancias tóxicas que puede causar daño en los sujetos, por 

consiguiente, posibilita la plenitud idónea como para proceder con el paso dos, que es enseñar a 

la mente entrenarla para que se centre atentamente en un singular elemento, dicho elemento es la 

observancia en la respiración, los cuerpos mentales, los sentimientos, a la vez el todo. A sí 

mismo, la mente se centra en la actividad examinando lo que sucede de manera clara y 
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totalmente desprendida. En la medida de no hacer valoraciones o mezclar hechos, ocurrencias, 

siento esto lo fundamental para visualizar la realidad como es tal cual. Finalmente, el paso tres 

integra los previos pasos y se basa en limpiar y a la vez ir progresando en la perspectiva genuina 

de la propia naturaleza, así se finaliza la práctica de Buda; la auto purificación a través de la auto 

observación (Díaz et al., 2001). 

En ese sentido, los autores han referenciado que la aplicación de la atención plena 

también incorpora prácticas de la introspección Zen. Esta meditación se centra en la respiración 

y en las posiciones del cuerpo (caminar, estar sentado y tumbado) y contiene los próximos bases 

en relación con la disposición para desarrollar el Mindfulness tomados del Zen (Díaz et al., 

2001). 

El primer elemento es No juzgar, el cual, implica apartarse de la inclinación a clasificar y 

a estimar la vivencia como bueno o malo y responder automáticamente al distintivo que se ha 

dado, en lugar de dar paso natural a la vivencia propia. Continuando con el segundo elemento, 

denominado Paciencia que se designa de tener la capacidad de acatar los procedimientos 

genuinos de los sucesos y de los hechos internos y no intentar apresurar ni obligarlos, y en el 

tercer lugar, está el elemento Mente de principiante, que se fundamenta en mantenerse liberados 

de las perspectivas fundadas en vivencias anteriores. Ser conscientes de que con regularidad 

nuestros pensamientos e ideologías sobre lo que ya sabemos imposibilitan ver las cosas tal y 

como son. (Díaz et al., 2001) 

Seguidamente, en el cuarto lugar, está el elemento Confianza, se relaciona con el 

compromiso de nosotros mismos y aprender a escuchar nuestro propio ser y a tener confianza en 

él y en el quinto lugar, hace referencia al elemento de No esforzarse, que se basa de renunciar el 

esmero por lograr resultados, el practicar regularmente la atención plena, los dirige hacia los 

propios fines, el resultado se generará por sí mismo. Para concluir, en el sexto elemento es la 

Aceptación, que es ver las cosas como son en el aquí y el ahora. Además, presume aceptarnos 

como somos antes de pretender cambiar, frecuentemente la aceptación es el paso final de un 

proceso emocional potente, en el que al principio refutamos lo que ocurre, posteriormente nos 

colmamos de ira y después de todo ya rendidos logramos aceptarlo. Este procedimiento tan 

dispendioso, puede cambiarse por el cultivo intencional de la aceptación. No se trata de que nos 

tenga que gustar todo o de adoptar una postura pasiva, sino de llegar a la voluntad de ver las 

cosas como son (Díaz et al., 2001). 
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5.3.2 Violencia de Pareja   

Por consiguiente, la anterior teoría del Mindfulness que hace alusión a esos componentes 

con valor científico que contrarrestar las consecuencias que trae la violencia de pareja como 

fenómeno social, según la (OMS, 2021) la violencia de pareja “se refiere a las conductas de la 

pareja o expareja que ocasionan daño físico, sexual o psicológico, incluidas la agresión física, la 

coacción sexual, el maltrato psicológico y las conductas de control (Pág. 2)”. Por ende, generan 

en la persona malestar cognitivo, emocional y conductual ligados a su experiencia, perturbando 

el aquí y ahora del sujeto representado en sus respuestas comportamentales disfuncionales. En 

concordancia, a continuación, se presentarán los siguientes postulados teóricos que explican el 

presente fenómeno de violencia de pareja  

5.3.3 Teoría Biológica   

En este sentido, Ramírez (2000) citado por Alencar y Cantera (2012) en relación con la 

violencia de género en pareja como comportamiento es valorada como parte de la constitución 

biológica del ser humano, ya que, él ha evolucionado en la agresividad por supervivencia y los 

percusores de esta teoría justifican que, en la especie animal, los machos son más violentos que 

las hembras, abandonando la construcción cultural.   

5.3.4 Teoría sistémica   

Seguidamente, se dan a conocer la violencia familiar y sexual enfocada en la perspectiva 

de las relaciones y en 4 postulados básicos que se describen a continuación:  

Primero, la violencia no de dan por manifestaciones individuales sino por los sucesos de 

un fenómeno relacional, no se puede expresar sólo en un plano interno a nivel psicológico sino 

en un ámbito relacional por el logro del desarrollo comunicativo entre dos o más personas. El 

segundo postulado establece que los que son participantes en una interrelación se encuentran 

involucrados y por lo tanto deben hacerse cargo (en un plano interaccional, no legal). Por lo 

tanto, quien lo ocasiona atiende la misma responsabilidad de quien responde a la 

provocación.  El tercero, postula que todo sujeto adulto con la habilidad de ser autosuficiente es 

el garantizador de su apropiada protección. No obstante, sino se hace a cargo provoca 

acontecimientos descontrolados y agresivos hacia la otra persona, por ende, premedita y estimula 

una interacción de naturaleza violento.  El cuarto postula, que algún sujeto, en delimitado 

entorno puede llegar a ser agresivo, en disimilitudes accionares o maneras. La agresión y la no 

agresión son circunstancias contrarias que conciernen a hechos de desequilibrio mental en un 
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mismo sujeto. Este no es de por sí violento, pero en denominado entorno o determinada 

interrelación conlleva a la manifestación de la violencia (Centro Latinoamericano de Trabajo 

Social Celats, 2018).  

En este sentido, de las premisas anteriores descritas se puede decir que el enfoque 

sistémico no establece en la violencia la victimización del sujeto agredido a nivel individual, 

sino, establece es una práctica relacional de aspectos descontrolados y compulsivos de violencia 

en el contexto familiar, en este caso en la pareja, ubicando como responsables de tales actos de 

agresión psicológica y física a ambas partes. Se podría cuestionar el hecho de que cierto sistema 

interrelacional eximirá de culpabilidad al autor intelectual del acto violento en relación con la 

víctima que sufre las consecuencias graves de las conductas violentas. Por ende, convirtiendo su 

diario vivir en caos psicológico, con respuestas desadaptadas cognitivas y emocionales ante los 

conflictos e incapacidad para la resolución de problemas.  

5.3.5 Teoría generacional   

 Posteriormente, esta postulación explica el sentido puesto que el sujeto agrede a su 

compañera sentimental, según los autores Dutton y Golant, (1997) citado por Alencar y Cantera, 

(2012) sostienen que hay algunos rasgos propios de los sujetos que integran predisposiciones 

para que las personas ejercen la violencia contra su pareja sentimental. Los autores, aportan que 

la relación de las próximas causantes concurre a que un hombre agreda a su pareja, los cuales 

son: el rechazo y el maltrato del padre, el apego inseguro a la madre y la influencia de la cultura 

machista. Cabe señalar, que esta postura refiere que el hombre que maltrata a su compañera 

sentimental, probablemente fue víctima de  falta de afecto y expuesto a agresiones físicas por 

parte de su progenitor cuando niño, puede también existir la influencia de factores 

genéticos,  además, de  posiblemente haber tenido una falla en la fase de separación y 

establecimiento del apego del niño con la mamá y por último, el efecto significativa de lo 

cultural y sociedad para justificar la violencia, hecho que influye en la formación de su 

personalidad violenta del agresor, generando incapacidad de controlarse emocionalmente, 

frustración cognitiva y conducta violenta con su pareja respectivamente   

En conclusión, toda violencia de género en pareja, genera secuelas de malestar 

psicológico significativo, más violencia a nivel social, y aumento de los trastorno mentales en 

una sociedad e independientemente de los fundamentos teóricos que generan la conducta 

violenta, ya sea, por un origen biológico, por la relación sistémica relacional, por el hecho de ser 
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maltratado, por un fallo de apego, separación madre e hijo o por la cultura de una sociedad 

machista. Cabe resaltar, que la psicología juega un papel fundamental como ciencia, aportando  a 

esta investigación la posibilidad de implementar la técnica del Mindfulness, para contrarrestar 

los síntomas de la frustración, el sufrimiento, ansiedad, depresión, malestar emocional y 

cognitivo, de quien experimenta la violencia en pareja, que finalmente, le impide resolver sus 

problemas, controlar sus emociones, pensamientos y conductas inadecuadas, para  tener una vida 

más funcional en el aquí y en el ahora. 

5.3.6 Las 11 Creencias irracionales propuestas por Albert Ellis 

Según el autor Ellis, (1980) citado por Salardi, (2019) describió once creencias 

irracionales en su enfoque y postulación terapéutica, aunque existen diversas creencias en cada 

sujeto en particular, para efectos de la presente investigación, se tuvo en cuenta las más 

universales descritas a continuación: El primero es una obligación y necesidad de ser humano ser 

aprobado y amado por los demás. En el segundo, una persona debe ser competente, eficaz, 

perfecto y capaz de lograr cualquier cosa para considerarse valioso. Como tercero las personas 

malvadas merecen ser severamente culpadas y castigadas. La cuarta creencia irracional consiste 

en que es terrible e insoportable que las cosas no salgan como uno quisiere. La quinta genera el 

malestar psicológico es a causa solamente de los sucesos externos, y por lo tanto las personas 

tienen poca capacidad para resolverlo, convirtiéndose en víctima de las circunstancias. La sexta 

si algo es o puede llegar a generar unas amenazas, se debe estar angustiado por ello siempre, ya 

que puede ocurrir. La séptima menciona que es mejor evadir ciertos obstáculos y obligaciones en 

la vida que afrontarlos. La octava describe que es una necesidad o requisito depender de los 

demás, se necesita de alguien más fuerte. La novena menciona lo que sucedió en el pasado, y lo 

que condiciona determina y afecta gran parte de la vida de la persona. La décima se debe tener 

perturbación por los problemas de los demás, es adecuado sentirse preocupado por las 

dificultades de las demás personas. Para finalizar con la última creencia irracional es 

indiscutiblemente existe una solución ideal para resolver todos los problemas humanos, esta es 

perfecta, sino se encuentra o hace uso de ella la vida es un caos.  
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5.4 Marco Conceptual 

A continuación, se presentan las definiciones conceptuales más relevantes desde una 

postura teórica con respecto a la temática de la presente investigación:  

Mindfulness. Se puede traducir al castellano como conciencia plena que es el estado 

mental flexible, permite fortalecer el interés, mejorar el modo de conciencia de la persona estar 

en el momento presente. Estas prácticas actualmente permiten mejorar el bienestar, la resiliencia 

y tener una vida saludable, además la carga cognitiva que se presenta en la vida diaria se puede 

manejar eficazmente fortaleciendo el músculo de la atención de la mente. Así mismo la atención 

plena puede ayudar a las personas a tomar conciencia de sus metas e intereses (Schindler y 

Friese, 2021).   

  Familia. Es una unidad de personas en interacción, con afines por vínculos de 

matrimonio, nacimiento o adopción cuyo objetivo principal es crear y mantener una cultura 

común que promueva el desarrollo físico, mental, emocional y social de cada uno de sus 

miembros y también asegurar la creación de vínculos afectivos, que desempeñen  como 

precursores de otros, de modo que la unidad familiar otorga la fuerza y sentido a sus miembros 

desde su interior, pero que a la vez los concierne y ubica en contacto con el exterior (Pacheco et 

al., 2006).   

  Violencia.  Es el uso de toda clase de fuerza que de una forma consciente o inconsciente 

que se genera  en contra de una persona y además tiene sus orígenes desde el  egoísmo, el 

dominio, el odio, la venganza, también se habla  de conductas y comportamientos antisociales, 

crueles y destructivos que son algo común en la sociedad de la cual hacemos parte, actualmente 

se identifican distintos tipos de agresiones y abusos dentro del ambiente familiar,  como las 

agresiones provocadas por los celos, maltrato sexual, sadismo y enfrentamientos violentos 

(Corbacho, 2020).   

Violencia de pareja. Según la OMS (2021) hace referencia aquellos comportamientos en 

donde la pareja o expareja se causan agresión entre ellos mismos como el daño físico, sexual o 

psicológico. Del mismo modo, incluye la violencia física, sexual y psicológica entre personas 

relacionadas de manera íntima, independientemente de su estado civil, orientación sexual o 

estado de convivencia, además puede surgir en toda clase de parejas, como en diferentes 

momentos de la relación, inicio, consolidación y ruptura (Muñoz y Echeburúa, 2016).   
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Violencia intrafamiliar. La violencia intrafamiliar (VIF) es una problemática social 

cotidiana, que no está identificada por la población, y su reconocimiento es la primera barrera 

para vencer y enfrentarla con urgencia. Por otro lado, es un efecto social presente que a pesar de 

haber ganado progresivamente una mayor visibilidad y cobertura mediática, aún sigue siendo 

uno de los eventos más comúnmente ocultados por diferentes motivos (Ochoa, 2011 citado en 

Ellis, 2017).  

Violencia doméstica. La violencia doméstica se define como un patrón que incluye un 

amplio rango de conductas de maltrato físico, sexual o psicológico utilizado por una persona en 

una relación íntima contra la otra con el fin de conseguir poder, control y autoridad, en donde 

González, (2005) mencionan que las agresiones se ven vulnerado los derechos humanos básicos, 

por lo que es necesario que todos los miembros de la sociedad deban luchar contra esta 

dificultad.  

Intervención Psicológica. Es la aplicación de principios y técnicas psicológicas por parte 

del profesional acreditado para contribuir a otras personas y entender sus inconvenientes, a 

minimizar o superar sus obsesiones y mejorar las habilidades individuales o interrelaciones de 

los individuos aun en ausencia de inconvenientes. Así mismo, los campos de aplicación de la 

intervención psicológica son muy variados como en clínica y salud, educación, área laboral, 

programas comunitarios y deporte (López, 2008).   

Salud Mental. La salud mental es cuando la persona ha adquirido la capacidad de hacer lo 

necesario para alcanzar sus metas valoradas, dado que los entornos son cambiantes, esa 

capacidad debe incluir cierta flexibilidad para que la conducta siga produciendo las recompensas 

con la que ha estado asociada. Además, una persona es saludable cuando puede llevar a cabo las 

conductas necesarias para alcanzar sus metas, viviendo de acuerdo con sus valores, más allá de la 

experiencia de emociones negativas que se están presentando en ese momento de su vida 

(Keegan, 2012).  
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5.5 Marco Legal 

Para la delimitación del marco legal de la presente investigación se tuvieron en cuenta las 

leyes que favorecen y protegen a la víctima de violencia intrafamiliar, en pareja u otras, esto 

basado en los decretos de la Constitución Política de Colombia.   

Ley 1257 del 04 de diciembre del 2008, en esta ley se mencionan las diferentes normas 

de sensibilización, prevención y sanción a todas las formas de violencia hacia la mujer y al 

mismo tiempo la discriminación hacia las mismas. 

Los artículos más relevantes son: Articulo 8 el cual menciona los derechos que tienen las 

víctimas de violencia; el artículo 12 Menciona las medidas que se deben tener en el ámbito de la 

salud; artículo 18 Menciona las medidas de protección en ámbitos diferentes al familiar, 

finalmente el artículo 24 menciona las sanciones que tendrá toda persona que ejerza violencia 

sobre la mujer (Congreso de la República, 2018). 

Ley 1761 del 6 junio del 2015. Es la ley de Rosa Elvira Cely, su objetivo principal es 

tipificar el homicidio como delito autónomo, en esta ley se mencionan las condenas que deberán 

enfrentar las personas que ejerzan violencia sobre la mujer. 

Su artículo principal es el 104A: Se refiere al feminicidio y las condenas que 

enfrentaran las personas que causen la muerte a una mujer por el hecho de ser mujer o identidad 

de género (Congreso de la República, 2015). 

Ley 294 del 16 de julio de 1996. En esta ley se mencionan las normas para prevenir, 

remediar y sancionar la violencia intrafamiliar. 

Los artículos más relevantes de esta ley son: Articulo 3 Allí se mencionan los hechos que 

se tendrán en cuenta para la aplicación de la ley; artículo 5 menciona las medidas de protección 

que se brindara en casos de violencia intrafamiliar y finalmente el artículo 20 menciona la ayuda 

que deben brindar las autoridades a las víctimas de violencia intrafamiliar (Congreso de la 

República, 1996). 
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Ley 1090 del 6 de septiembre de 2006. Por la cual se reglamenta el ejercicio de la 

profesión de Psicología, se dicta el Código Deontológico Bioético y otras disposiciones. Los 

artículos más relevantes para tener en cuenta con respecto a la presente investigación son: 

artículo 2 y artículo 10.    

Artículo 2. De los principios generales. Los psicólogos que ejerzan su profesión en 

Colombia debe cumplir o tener en cuenta algunos principios generales que implican 

responsabilidad a la hora de ofrecer sus servicios, se debe aceptar la responsabilidad de las 

consecuencias de sus actos y al mismo tiempo pondrá todo su empeño para asegurar sus 

servicios de una forma adecuada, todo psicólogo tiene una obligación con respecto a la 

confidencialidad de la información de las personas en el desarrollo de su trabajo, toda 

información suministrada sólo podrá ser revelada con el consentimiento de la persona o su 

representante legal, la información sólo será  revelada en situaciones particulares como en la que 

se pueda presentar un evidente daño en la persona u otras personas.    

Artículo 10. Deberes y obligaciones del psicólogo.  El psicólogo deberá guardar completa 

reserva frente a la persona, situación o empresa en la que intervenga, los motivos de consulta y la 

identidad de los consultantes, se debe llevar un registro en las historias clínicas de los casos 

consultados (Congreso de la República, 2006). 

Ley 1616 del 2013. Por medio de la cual se expide la ley de Salud Mental y se discutan 

otras disposiciones. El objetivo de esta ley es garantizar el derecho a la Salud Mental a la 

población colombiana, esta ley prioriza a los niños, niñas y adolescentes su enfoque va dirigido 

hacia la calidad de vida y la estrategia y principios en Atención Primaria en Salud. Sus artículos 

más importantes son: Artículo 3, Artículo 6 y Artículo 8.   

Artículo 3. Salud Mental. Es un estado dinámico que es expresado en la vida cotidiana a 

través del comportamiento y la interacción, la salud mental es de interés y prioridad nacional, es 

un derecho fundamental y es un tema prioritario en la salud pública.  

Artículo 6. Derechos de las Personas. Las personas tendrán derecho a recibir atención 

integral e integrada humanizada, también tienen derecho a recibir información de forma clara, 

oportuna y veraz, las personas tendrán derecho a recibir psicoeducación a nivel tanto individual 

como familiar sobre su trastorno mental y formas de autocuidado. 

Artículo 8. Acciones de Promoción. El Ministerio de Salud y Protección Social dirigirá 

las acciones de promoción de salud mental con el fin de afectar de manera positiva se involucra 
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la inclusión social, eliminación del estigma y discriminación, buen trato y la prevención de 

violencias (Congreso de Colombia, 2013). 
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5.5 Consideraciones éticas 

En la presente investigación denominada Identificación de los efectos en la aplicación de 

Mindfulness en casos de violencia de pareja en el municipio de Yopal – Casanare se tendrán en 

cuenta todos aquellos lineamientos que atañen a la confidencialidad de la información, de 

acuerdo con lo estipulado en el Código Deontológico y Bioético del psicólogo (Ley 1090 de 

2006). Particularmente, en lo referente a la autonomía de los participantes para formar parte de la 

presente investigación, la capacidad de decisión bien informada, el derecho a la información 

veraz y demás normas y artículos que hacen referencia al particular, asimismo serán analizadas, 

descritas y mencionadas las categorías establecidas.   

Por otro lado, teniendo en cuenta las consideraciones del Habeas Data plasmadas en la 

ley 1581 de 2012, la cual tiene como objetivo desarrollar el derecho constitucional que tiene 

todas las personas a conocer, actualizar y rectificar las informaciones que se haya recogido sobre 

ellas en base de datos o archivos y los demás derechos, libertades y garantías 

constitucionales.  Además, como lo indica el artículo 9 de la presente ley se debe solicitar 

autorización previamente al titular, la cual deberá ser obtenida por cualquier medio que pueda ser 

objeto de consulta posterior por lo tanto, se va a garantizar la confidencialidad y privacidad de la 

información que brindan, se respetará el anonimato de las personas involucradas, en este caso de 

las mujeres que serán entrevistadas, a fin de esto se les solicitará el consentimiento libre e 

informado y para ello se le dará una explicación completa y detallada de la naturaleza de la 

investigación, sus objetivos, métodos y resultados esperados (Congreso de la república, 2012). 

Se llevará a cabo la socialización y firma del consentimiento informado a los 

participantes; la entrevista será grabada en audio, siendo dicha información de carácter 

confidencial y reservado, ya que los datos obtenidos serán utilizados únicamente para el presente 

trabajo de investigación. El tipo de riesgo de la investigación: Según la Resolución 8430 de 1993 

en el artículo 17 menciona que para efectos del reglamento la investigación se clasifica en la 

categoría 2: Riesgo Mínimo: teniendo presente que se procederá a realizar acercamiento con la 

población para llevar a cabo la entrevista y pueden presentarse factores como disponibilidad, 

tiempo, no necesariamente exploraciones físicas (Resolución 8430, 1993). 
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6 Metodología 

6.1 Tipo de investigación 

Para efectos del presente estudio, se desarrolló una investigación de tipo cuantitativo, en 

donde se utiliza la recolección de datos para probar hipótesis con base en la medición numérica y 

el análisis estadístico, con el fin establecer pautas de comportamiento y probar teorías (Sampieri, 

2014, Pág.4). 

6.2 Diseño de investigación 

La presente investigación es de diseño experimental, tipo preexperimental con pretest y 

postest de un solo grupo, ya que su grado de control es mínimo. 

 

Tabla 1. 

Diseño-Metodológico 

 
Nota. Diseño metodológico. Fuente. Elaboración propia basada en Sampieri (2014). 

 

6.3 Población 

Los participantes de la presente investigación fueron estudiantes de diferentes 

universidades, y profesionales que se encuentran laborando actualmente en diferentes áreas, 

cuyas edades comprendían entre los 20 y 55 años, de ambos sexos, de diferentes niveles 

socioeconómicos, lugar de procedencia, de credo religioso, algunos de los participantes no se 

encuentran dentro de una relación, mientras que otros llevan al menos más de 1 año de duración 

con su pareja. La población estuvo conformada por 10 personas que cumplían con los criterios de 

inclusión, dentro de los 10 participantes 1 era de género masculino y 9 de género femenino. 

G O1 X O2 

10 personas 
Pretest (entrevista 

semiestructurada) 

6 sesiones del 

plan de 

intervención 

breve de 

Mindfulness 

Postest (Instrumento 

(DVQ-R – creado 

por CUVINO 

-Entrevista 

Semiestructurada  
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Gráfico  1. 

Dato sociodemográfico según el Género. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Variable sociodemográfica de género. Análisis mediante el Software SPSS. 

 

La presente gráfica representa la muestra clasificada según el género, el cual, el 90% de 

los participantes equivalen a 9 participantes de género femenino y el 10% representa la 

participación de 1 participante de género masculino. 

 

6.4 Muestra 

En la conformación de la muestra participaron voluntariamente un total de 9 mujeres y 1 

hombre, mayores de 18 años residentes en el municipio de Yopal que pasaron por situaciones de 

violencia de pareja. 

 

6.5 Muestreo 

Se hizo un muestreo tipo bola de nieve, es decir, que las muestras se recogen en un 

proceso que no brinda a todos los individuos de la población iguales oportunidades de ser 

seleccionados (Cuesta, 2009). En concordancia: 

Las muestras de “bola de nieve”. Se refieren a elegir una pequeña muestra inicial y a cada 

uno de los individuos seleccionados se le pide que sugieran a otros posibles individuos 
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que podrían ser incluidos en la muestra, de acuerdo con requisitos previamente 

establecidos (Kleeberg, 2009, Pág. 16). 

6.6 Criterios de inclusión y exclusión 

En contexto, todas las personas podrán formar parte del trabajo práctico de investigación, 

desde que cumplan con las características propias del mismo, y que acepten los requerimientos 

formulados por los investigadores, los cuales serán explicados a profundidad antes de la 

aplicación de los instrumentos propuestos.  

Las personas con las que se manejan criterios de inclusión son:  

a) Personas que hayan pasado por una situación de violencia de pareja.  

b) Personas residentes en el municipio de Yopal.  

c) Personas mayores de edad.  

d) Personas de cualquier preferencia étnica, política, social o religiosa.  

y las personas con las que se manejan criterios de exclusión son:  

a) Las personas en condición asociada a alguna discapacidad.  

b) Personas con algún diagnóstico previo de trastorno mental.  

c) Personas menores de 18 años.  

 

6.7 Instrumentos 

Para dar cumplimiento al desarrollo de los objetivos propuestos de la presente 

investigación, en donde primeramente se realizo la aplicación de un pretest y postest. Como 

pretest una entrevista e indagación semiestructurada. Luego, un plan de intervención breve de 

Mindfulness realizado en 6 sesiones con una duración aproximada de 45 minutos y 

posteriormente, como postest la aplicación de instrumento denominado Cuestionario de 

Violencia entre Novios-Revisado (DVQ-R) donde se evaluaron los siguientes factores de D= 

Desapego; H= Humillación; S= Sexual; C=Coerción; F=Físico con el fin de evaluar la 

efectividad del plan descrito. Así mismo, para el análisis de los resultados estadísticos se realizó 

mediante el programa SPSS. 

En primer lugar, el pretest permitió la indagación y evaluación inicial de la problemática 

de violencia de pareja en los participantes y el postest el análisis de los efectos del Mindfulness 
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en los casos de violencia. En segundo lugar, las sesiones del plan de intervención consistían en 

que los participantes lograran experimentar la técnica de Mindfulness, mediante la meditación, 

relajación y la respiración siendo conscientes de su realidad con aceptación sin juicios de valor 

asociados a los pensamientos, emociones y conductas asociadas a la violencia en la relación de 

pareja. Cabe resaltar que el plan de intervención fue validado por dos psicólogas expertas en la 

materia de investigación y experiencia en docencia evaluaron criterios de validez y confiabilidad 

de los instrumentos propuestos, en el que se tuvieron en cuenta los siguientes criterios: 

Contexto. Muestra de forma clara y focalizada la pertinencia de la preguntas y sesiones, 

de forma coherente y comprensible.    

Coherencia. Determina la relación que hay entre las preguntas y las sesiones con 

respecto a la finalidad del proyecto. 

Claridad. Usa terminología clara y entendible relacionada con la investigación que está 

realizando. 

Observaciones. Espacio abierto a las sugerencias del evaluador respecto a cada pregunta 

Aprobación. Donde el evaluador acepta o no la pregunta y/o sesión. 

En tercer lugar, se aplicó un postest por medio de entrevista semiestructurada 

complementada y el instrumento denominado Cuestionario de Violencia entre Novios-Revisado 

(CUVINO-R), con el fin de evaluar la victimización en las relaciones afectivas de violencia de 

pareja que consta de 42 ítems para evaluar los posibles abusos, malos tratos que pudieran 

producirse en las relaciones de noviazgo de jóvenes. El cuestionario ofrece información sobre la 

frecuencia percibida de victimización y percepción del maltrato en el noviazgo de los jóvenes, en 

una escala Likert de 5 puntos (de 0: no a 4: todo el tiempo). Mide la violencia de la pareja a 

través de ocho dominios de abuso: Desapego, Humillación, Sexual, Coacción, Físico, 

Emocional, Género e Instrumental (Rodríguez et al. 2017). 
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6.8 Procedimientos 

Para la realización de esta investigación se llevó a cabo los siguientes pasos:    

1. Inicio de la construcción del anteproyecto y elección del tema de investigación    

2. Búsqueda de 25 antecedentes y revisión de diferentes fuentes bibliográficas sobre 

investigaciones del tema seleccionado, se planteó la problemática que se iba a 

investigar, estableciendo la construcción de la pregunta de investigación.    

3. Construcción del estado del arte, planteamiento del problema, pregunta problema, 

justificación basada en los casos de violencia reportados en el municipio de Yopal y 

establecimiento de objetivos a desarrollar. 

4. Construcción de marco teórico desde diferentes postulados científicos, conceptos, 

marco legal y consideraciones éticas de la presente investigación. 

5. Se estableció la metodología, en el que se escogió tipo de estudio, diseño, muestra 

población y los criterios de inclusión y exclusión para efectos del presente trabajo de 

investigación. 

6. Elección y validación de los instrumentos para el método de recolección de la 

información en el que se eligió, pretest, postest y un plan de intervención breve de 

Mindfulness en concordancia con los objetivos propuestos. 

7. Se llevó a cabo primeramente una entrevista semiestructurada de indagación de la 

problemática luego, la aplicación del plan de intervención breve y posteriormente el 

postest mediante el instrumento de Rodríguez et al. (2017) Cuestionario de Violencia 

entre Novios-Revisado (DVQ-R) y el análisis estadístico a través del programa SPSS  

8. Presentación de resultados y discusión de estos. 

9. Organización del informe del estudio de investigación realizado, la estructura, 

aplicación de norma APA conclusiones, recomendaciones y aportes a futuros estudios 

de investigación sobre la temática abordada. 
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6.9 Fases del estudio 

Para efectos del desarrollo del presente estudio se tuvo en cuenta las siguientes fases:    

6.9.1 Fase uno: Construcción Teórica y Anteproyecto    

En esta fase se planteó la problemática que se desea investigar, estableciendo un título, la 

formulación de una pregunta de investigación, la búsqueda de antecedentes en diferentes fuentes 

bibliográficas confiables, la definición de los objetivos de la investigación que se desean 

alcanzar.     

6.9.1 Fase dos: Construcción de Instrumentos     

Seguidamente, en esta fase se tuvo en cuenta, la elección de un plan de intervención de 

Mindfulness breve de 6 sesiones para casos de violencia de pareja y la elección de un 

instrumento postest mediante una entrevista semiestructurada y un instrumento del autor 

Rodríguez et al. (2017) que es el Cuestionario de Violencia entre Novios-Revisado (DVQ-R) con 

criterios de validez y confiabilidad en relación con el método del presente estudio cuantitativo.  

6.9.2 Fase tres: Aplicación de Instrumentos 

Posteriormente, en esta fase se aplicó el plan de intervención breve de Mindfulness, y 

aplicación del instrumento postest (Cuestionario de violencia en el noviazgo-Revisado (DVQ-R), 

poniendo en consideración los criterios de inclusión y exclusión de la población, la muestra y el 

muestreo.  

6.9.3 Fase Cuatro: Recolección y Análisis de Información    

En esta fase se llevó a cabo la recolección de datos que implica una organización de la 

información y datos obtenidos del pretest y postest, que comprende síntesis de la información de 

las entrevistas y el análisis estadístico mediante el programa SPSS.  

6.9.4 Fase Cinco: Elaboración del informe final   

En relación con las anteriores etapas, está última fase representa la construcción por 

escrito del estudio realizado, la estructura del informe que incluye antecedentes, planteamientos 

del problema metodología los resultados y las conclusiones obtenidas, entre otros.  
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6.10 Análisis de resultados 

Para el análisis de los resultados de esta investigación se hizo mediante el software IBM 

SPSS versión Statistics 23 en el que se evaluó los resultados sobre los efectos de la técnica del 

Mindfulness mediante la aplicación del instrumento (Cuestionario de violencia en el noviazgo-R 

(DVQ-R).  

Para el análisis de los resultados en la primera fase se tuvo en cuenta la realización de una 

entrevista semiestructurada, en donde se indago sobre la historia de vida de los 

participantes, discriminada por áreas de ajustes, en donde dichas áreas contemplan toda la esfera 

biopsicosocial de los participantes. Por consiguiente, Seguidamente en la segunda fase se 

realizado un postest, en esta investigación se tuvo en cuenta el software SPSS el cual es una 

herramienta que ayuda a la recopilación de la información, en donde también se proporciona 

herramientas fundamentales como la validación de los instrumentos, el alfa de Cronbach, con el 

fin de convertir los datos estadísticos, es un paquete estadístico para las ciencias sociales esta 

versión es más práctica para el análisis de los datos que son generados por su investigación dicho 

programa ofrece procedimientos estadísticos que los analistas requieren para investigaciones 

básicas en este caso (Valencia, 2014). 

En donde se llevó a cabo el análisis para organizar la información en una base de datos en 

el IBM SPSS STATISTICS 23, donde se registró la información de los resultados obtenidos en 

el instrumento para así organizar la información de acuerdo con los cinco factores como el, 

físico, sexual, humillación, desapego, coerción, son los factores que miden el instrumento 

aplicado. 
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6.11 Cronograma 

Tabla 2. 

Cronograma de Actividades. 

No. Tareas/Actividades Ago. Sept. Oct. Nov. Feb. Mar. Abr. May. Jun. 

1 Selección temática de investigación. x 
        

2 Antecedentes x     
    

3 Revisiones antecedentes. x     
    

4 Corrección y búsqueda de antecedentes. x     
    

5 Formulación del problema de 

investigación y objetivos. 

x x    
    

6 Justificación. x x 
       

7 Marco teórico x x 
       

8 Diseño de investigación. 
 

x x x 
     

9 Criterios de inclusión y exclusión. 
 

x x x 
     

10 Muestreo 
 

x x x 
     

11 Técnicas de recolección. 
  

x x 
     

12 Fases de aplicación de la investigación.  
  

x x x 
    

13 Elaboración de diseño de Entrevista y 

Plan de intervención del Mindfulness 

   
x x x 

   

14 Validación de los Instrumentos y 

elaboración del Consentimiento 

informado  

    
x x 

   

15 Aplicación del plan de Intervención 
    

x x 
   

16 Aplicación de la entrevista 
     

x x 
  

17 Análisis de Resultados 
     

x x 
  

18 Discusión de Resultados 
     

x x 
  

19 Conclusiones y Recomendaciones 
     

x x x 
 

20 Actualización completa del Trabajo de 

grado en norma APA 

     
x x x 

 

21 Entrega de Informe Final-Entrega de 

formato de aprobación-Anexo 1-3 

      
x x x 

Nota. Fuente de elaboración propia. 
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6.12 Recursos 

El presente proyecto de grado cuenta con una inversión de recursos, tanto tecnológicos, 

financieros, como humanos y recurso material, los cuales serán descritos detalladamente en la 

siguiente tabla. 

 

Tabla 3. 

Recursos y materiales. 

Tipo de Recurso Descripción Cantidad 

Tecnológicos 

 

Los recursos tecnológicos pueden ser tangibles (como una 

computadora o impresora) o intangibles (sistema o 

aplicación virtual). Se utilizan para optimizar procesos, 

tiempo, recursos humanos; agilizando el trabajo y tiempo de 

respuesta. (Recursos tecnológicos, 2019). 

1 software para análisis de 

datos cualitativo Atlas Ti 

4 computadores 

2 cámaras o móviles  

1 línea de Internet 

Humanos 

 

Trillini, (2013) denomina recursos humanos a las personas 

con las que una organización cuenta para desarrollar y 

ejecutar de manera correcta las acciones, actividades, 

labores y tareas que deben realizarse y que han sido 

solicitadas a dichas personas, implica sus habilidades 

conocimientos, capacidad para razonar, realizar actividades 

y toma de decisiones 

1 asesor de investigación 

4 investigadoras 

10 participantes 

Financiero 

 

Luyo, (2013) refiere que son los recursos propios y ajenos, 

de carácter económico y monetario que la organización o 

proyecto requiere para cumplir sus actividades en función de 

los objetivos establecidos que se desea alcanzar.  

$350.000 

 

Materiales 

Rodríguez, (2019) en contexto son todos aquellos bienes 

físicos que necesita la tesis de investigación, como 

inmuebles, vehículos, material de oficina, equipos 

informáticos, materias primas.  

4 esferos  

4 libretas  

Papelería  

Combustible  

 

Nota. Fuente de elaboración propia. 
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6.13 Resultados esperados 

La investigación pretende validar teórico-práctico la técnica del Mindfulness como 

estrategia de intervención psicológica en los casos de violencia de pareja, con el propósito de que 

los profesionales de la salud mental puedan acceder a una nueva herramienta que contribuya a la 

mejoría del malestar psicológico, es decir, a disminuir estos síntomas de estrés, angustia, miedo, 

agresividad entre  otros síntomas relacionados con los sucesos  de violencia, de tal manera, que 

le permita al paciente vivir el aquí y ahora de una manera más funcional en su vida,  poder 

desarrollar  inteligencia emocional y capacidad para la resolución de problemas a pesar del 

trauma generado por los hechos de violencia experimentados. 

De igual modo, se pretende conocer en gran medida los comportamientos positivos tanto 

conductuales como mentales que genera la terapia de Mindfulness en las personas de aquellos 

elementos de la técnica que brindan beneficios importantes y duraderos, que potencian 

habilidades, valores dirigidos hacia el perdón, respeto, gratitud siendo conscientes de su realidad. 

A demás, se tendrá en cuenta al victimario, ya que es una parte importante de esta investigación, 

es importante debido a que su comportamiento agresivo es generado por algún factor emocional, 

es decir, que este puede presentar dichas conductas debido a su pasado, a situaciones relevantes 

que en algún momento marcaron su vida. 
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7 Resultados 

En este apartado se abordan tres capítulos. El primero, comprende la aplicación de un 

plan de intervención breve de Mindfulness para personas que han experimentado violencia de 

pareja. El segundo, reporta la caracterización de los tipos de violencia actuales en los 

participantes después de la intervención del Mindfulness y en el tercer lugar, el análisis de los 

efectos de la técnica del Mindfulness en casos de violencia de pareja. 

 

7.1 Capítulo 1. Aplicación del Plan de intervención breve desde el Mindfulness en casos de 

violencia de pareja.  

El plan de intervención breve se basó en los principales elementos de la técnica del 

Mindfulness, desarrollado en 6 sesiones en un tiempo promedio de 45 minutos se dividió en dos 

fases; la primera en una actividad psicoeducativa y la segunda en una actividad experiencial 

(meditación, respiración, relajación), del cual, participaron 9 mujeres y 1 hombre. Cabe resaltar, 

que en la última sesión se realizó la aplicación de una entrevista semiestructurada como 

complemento del instrumento Cuestionario de Violencia entre Novios-Revisado (DVQ-R) 

(Rodríguez et al. 2017). 

 

7.2.1 Sesión 1 

 Objetivos de la sesión: Explicar el programa de intervención breve que se va a llevar a 

cabo.  

Se les dará a conocer, a cada participante, acerca de la técnica del mindfulness y lo que se busca 

con esta práctica, con el fin de que el participante entienda el objetivo, metodologías y alcance 

que tendrán las sesiones.  

Materiales de la sesión: Ordenador portátil, Ficha técnica de inicio en blanco, bolígrafo, bafle. 

espacio privado y acondicionado para la actividad de meditación, silla cómoda. 

Actividades de la sesión: En primer lugar, se realizaron preguntas a cada participante: Nombres 

completos, edad, lugar de nacimiento, lugar donde vive actualmente, situación sentimental 

actual, tipo de violencia que ha experimentado y si ha tenido algún tipo de ayuda profesional. En 

donde, se les dio a conocer a los participantes, acerca de la técnica del mindfulness y lo que se 

busca con esta práctica, con el fin de que los participantes entiendan el objetivo, metodología y 
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alcance que de las sesiones. En segundo lugar, se realizó un ejercicio de autoconocimiento 

llamado “Saber lo que queremos” a los participantes, escribieron en una hoja de papel, lo que 

primero que se les ocurrió en relación con sus sentimientos, deseos y objetivos que tienen en su 

vida, hecho realizado en el menor tiempo posible. En tercer lugar, se complementó con la 

meditación, relajación, por medio de respiración, para llevar a cabo esta actividad, se usarán 

mantas, música relajante y algunas frases motivacionales, el fin de esta actividad es reducir 

síntomas de estrés, depresión y ansiedad a través del reconocimiento y manejo de las emociones; 

con esto los participantes podrán expresar de manera verbal o corporal cada emoción 

experimentada. 

 

7.2.2 Sesión 2 

Objetivos de la sesión: se buscó incrementar la motivación emocional, mediante la terapia 

de mindfulness, formulando las metas de cada participante, las cuales no serán impuestas por las 

personas que llevarán a cabo la intervención, sino que estas las realizarán y definirán los 

participantes, una vez realizadas estas metas, el consultante podrá plantear diferentes 

expectativas en diferentes áreas de su vida sintiéndose seguro de ello. (Hewitt y Gantiva 2009) 

Materiales de la sesión: Para realizar esta actividad se le solicitó a cada participante llevar una 

fotografía familiar donde salga él/ella junto a sus padres, hermanos, abuelos. 

Ordenador portátil, silla cómoda bafle, música de relajación y espacio privado y acondicionado 

para la actividad de meditación. 

Actividades de la sesión: En primer lugar, se dio lugar a la fase Motivación Emocional: 

en el que se llevó a cabo el ejercicio de foto-palabra, donde los participantes debían definir con 

una sola palabra la relación que mantienen y debían responder: ¿Qué patrones heredados repito 

en mi relación de pareja?, ¿Qué formas de relación mantengo con mi pareja por oposición a lo 

vivido en mi familia de origen?, seguidamente, se les solicitó que recordasen como había sido su 

relación con esas personas a lo largo de su vida, y de qué manera influyeron en sus diferentes 

áreas de desarrollo la relación con estas personas. Una vez los participantes hubieron logrado 

responder las preguntas, se hizo un examen de auto comprensión y de comprensión hacia el 

conyugue y si las relaciones familiares, los tratos, costumbres y demás situaciones se repiten o 

repetían con su pareja.  
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De esta manera, el participante estableció unas metas u objetivos planteando expectativas 

en su relación sentimental u otras áreas sociales que le permitieran sentirse seguro de sí mismo 

(a) y al mismo tiempo que ayúdese a mejorar su relación de pareja si es el caso, logrando así que 

situaciones de su pasado no afecten su presente.  

 Explicación: ¿Qué tiene que ver las relaciones familiares (padres, hermanos) con esta 

actividad?  

Por consiguiente, la mayoría de las veces, las personas víctimas de violencia, no han 

tenido un núcleo familiar conformado, muchas veces las víctimas de violencia en pareja han sido 

víctimas de violencia intrafamiliar y por ello, se “acostumbran” a todo tipo de trato negativo para 

con ellos, es por eso por lo que resulta importante conocer los vínculos familiares y como estos 

han influido en las victimas. En último, se dio lugar a la meditación, relajación, por medio de la 

respiración. 

 

7.2.3 Sesión 3 

Objetivos de la sesión: Trabajar en la área cognitiva y emocional, teniendo en cuenta los 

estados anímicos, ya que estos influyen de manera negativa sobre las percepciones que pueda 

tener la persona sobre sí misma. Teniendo en cuenta los estados anímicos, ya que estos influyen 

de manera negativa sobre las percepciones que pueda tener la persona sobre sí misma, esto, 

debido a que las mujeres u hombres víctimas de violencia pueden llegar a  pensar y considerar 

que son “culpables o merecedores del maltrato por alguna razón no justificable”, es por esta 

razón que la modificación cognitiva dentro de esta intervención breve busca obtener cambios 

emocionales y así mismo generar cambios en la disposición del participante y que este logre 

superar con éxito sus problemas y tensiones en su vida cotidiana.  

Materiales de la sesión: Para realizar esta sesión se utilizaron imágenes fuertes de 

violencia emocional, física, económica y un fragmento de película cicatrices. Ordenador portátil, 

silla cómoda bafle. música de relajación y espacio privado y acondicionado para la actividad de 

meditación. 

Actividades de la sesión: En primer lugar, se dio lugar a la Fase cognitiva - emocional, se 

mostraron imágenes fuertes de violencia emocional, física, económica, entre otras que permitan a 

las víctimas asociarse o percibirse a través de estas. Esto con el fin de identificar sus situaciones 

ya vividas y qué de esta manera, los participantes logren controlar sus emociones y se sientan en 
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la capacidad de generar cambios en su vida cotidiana, obteniendo de esta manera una estabilidad 

emocional y conductual con la determinación de no permitir que se siga generando ningún tipo 

de violencia en su relación de pareja. Posteriormente, se llevó a cabo la fase de Meditación, el fin 

de reducir síntomas de estrés, depresión y ansiedad que pueda generar la actividad de las 

imágenes; con esto los participantes pudieron expresar de manera verbal o corporal cada 

emoción experimentada al final de la meditación. Para finalizar la sesión, se ultimó con la fase de 

Autonomía en toma de decisiones, una vez realizada las actividades anteriores, los participantes 

se sintieron con autonomía a la hora de tomar decisiones sobre su cuerpo, sus emociones y 

retomar la confianza en ellas/os mismos, es decir que los participantes se sientan con total 

seguridad de asumir un cambio en su vida, con el fin de reducir o eliminar todo tipo de violencia 

que padezcan en la cotidianidad.  

Además, los participantes tuvieron que escribir en una hoja de papel como se habían 

sentido después de realizar las 3 sesiones, que cambios cree que ha logrado, si se siente con más 

confianza en sí mismo y que ejercicios realizará después de las sesiones desarrolladas para 

continuar mejorando los demás aspectos.  

 

7.2.4 Sesión 4 

Objetivos de la sesión: se buscó identificar las barreras emocionales que impiden a cada 

participante alcanzar una vida plena y satisfactoria, se pretende analizar e identificar la ineficacia 

y las consecuencias a largo plazo en cuanto a la evitación experiencial, se indagará, se llevará a 

cabo un diálogo con los participantes acerca de estas cuestiones, para llevar a cabo lo 

anteriormente mencionado.  

Materiales de la sesión: Para realizar esta actividad se utilizó la Metáfora del jardín 

ordenador portátil, silla cómoda bafle, música de relajación y espacio privado y acondicionado 

para la actividad de meditación. 

Actividades de la sesión: En el contexto de la terapia, se implementó la música de 

relajación y se iba narrando la “Metáfora del jardín “a fin de que los participantes asocien sus 

condiciones emocionales o sus problemas con la metáfora y que de esta forma logren reconocer 

cual es el problema, y cuál es la solución que puede implementar para lograr una mejora en sus 

diferentes situaciones. 
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7.2.5 Sesión 5 

Objetivos de la sesión: cambiar el marco o la perspectiva desde el cual los participantes 

viven sus emociones o pensamientos negativos y al mismo tiempo aquellos aspectos de sus 

experiencias que en su vida causan algún tipo de malestar, físico o emocional. 

Materiales de la sesión: ejercicio emocional que se llamará “El tablero de ajedrez y el yo 

observador” basado en (Hayes et al.,1999) como el ordenador portátil, silla cómoda bafle, 

música de relajación y espacio privado y acondicionado para la actividad de meditación. 

Actividades de la sesión: Se pide al participante que se imagine un tablero de ajedrez en 

el que hay fichas blancas y negras jugando una partida. Las fichas blancas serían, p. Ej., los 

pensamientos «positivos» que el participante tiene, aquellas cosas que le gusta pensar. Por el 

contrario, las fichas negras son los pensamientos, emociones, etc. contra las que el participante 

ha estado luchando, aquello que ha intentado expulsar de su vida. Pues bien, planteada así la 

situación, se pregunta al participante quién sería él en esta hipotética situación. Habitualmente, 

las personas suelen contestar que ellos son las fichas blancas. Ante esta respuesta el terapeuta 

debería pararse y pedirle al participante que considere alguna otra posibilidad. Si él no fuera las 

fichas blancas ¿quién sería? Se puede sugerir al participante que tal vez fuera el tablero que 

contiene tanto las fichas blancas (los pensamientos, emociones, etc. que gustan) como las negras 

(los que no gustan). De hecho, está claro que él tiene (contiene) tanto aspectos «blancos» como 

«negros».  

El juego ha sido, hasta ahora, intentar que las blancas ganen la partida; pero este juego ha 

resultado muy poco fructífero y tal vez haya traído más costos que beneficios. Otro juego posible 

sería mover el tablero hacia la dirección que se estima adecuada, vayan ganando las blancas o las 

negras. Tal vez sea más difícil mover el tablero (la persona) cuando las negras van ganando la 

partida; pero desde luego que no es imposible. 

El fin de este ejercicio es que los participantes lograran reconocer y aceptar todo aquello 

que en sus vidas les causa daño y no les permite llevar a cabo lo que en realidad quieren para sus 

vidas, de esta forma ellos deben reconocer que son “el tablero” aquello que carga con las 

anteriores emociones mencionadas y al mismo tiempo, reconocer como pueden manejarlas a su 

favor para lograr una mejor estabilidad emocional. 
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7.2.6 Sesión 6 

Objetivos de la sesión: conocer e identificar los beneficios que las anteriores sesiones 

generaron en los participantes. 

Materiales de la sesión: Entrevista semiestructurada 

Actividades de la sesión: En el contexto de la terapia, se implementó una entrevista, en la 

que se evaluó la experiencia de las sesiones realizadas, metas o propósitos a partir de ahora, la 

capacidad de identificar algún tipo de maltrato físico, psicológico, verbal, emocional, con otra 

persona y la creencia que mediante la terapia de mindfulness se genera realmente cambios en 

cuanto a las emociones que experimentamos en diferentes situaciones adversas. 

En primer lugar, en cuanto a los participantes se puede observar y evidenciar que 

ingresaron por sus propios medios, además mostraron una adecuada presentación personal, 

vestimenta y apariencia correspondientes con su edad cronológica. En cuanto al contacto visual 

con las investigadoras al inicio de la primera sesión se evidencia una mayor incomodidad, 

cuando hacen referencia a que “me van a hacer en estas sesiones, que me van a preguntar”. 

Fundamentalmente, cuando se realizaban preguntas referentes a la familia, su condición 

emocional se logró evidenciar una mayor incomodidad, no obstante estos cambios de 

comportamientos no se mantienen prolongados en el tiempo y por el contrario logran recuperar 

su condición emocional fácilmente  durante las sesiones, es decir podían hablar más tranquilos 

de sus experiencias del pasado es importante mencionar, que en cuanto al discurso de los 

participantes en cuanto a su lenguaje verbal fue claro y conciso, sus respuestas fueron claras y 

coherentes en donde se encuentran orientados y euproséxica sin presentar alteración aparente de 

la memoria. 

Sin embargo, con el P1 se relaciona su descripción de forma positiva, en lo que se 

observa de cada sesión, no toma la iniciativa en temas de conversación y se le dificulta responder 

las preguntas, normalmente no mantiene el contacto visual y su tono de voz era bajo. Se muestra 

tranquila y demuestra los esfuerzos que ha hecho por superar las situaciones en las que se ha 

encontrado en el transcurso de su vida. Por consiguiente, con relación a sus emociones negativas 

y el cómo las experimenta, se puede indicar que hay una correspondencia entre lo que dice y 

hace, constantemente se encuentra verbalizando lo mal que esta y hace constancia en lo difícil 

que es la situación para ella. En cuanto al área familiar hay una correspondencia negativa entre 

sus verbalizaciones cuando se le pregunta y el malestar es evidente durante la sesión, debido a 
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que cuando habla sobre temas familiares suele bajar la mirada y su lenguaje verbal se entrecorta 

durante su discurso “mis hijos piensan que yo no los quiero y me alzan la voz, no me respetan”. 

En la siguiente área que es la afectiva el discurso asociado concuerda con las 

características que se evidenciaron en cada sesión con relación a la dificultad que posee para 

establecer relaciones con sus familiares. En cuanto al área social se evidencia que sus relaciones 

interpersonales son distantes y durante las sesiones se observa la agitación motora que tiene 

durante las dos primeras sesiones. 

Así mismo en cuanto a la P2, manifestó durante las primeras sesiones que extrañaba 

mucho a su abuelita, cuando era pequeña su mamá no tenía tiempo para ella, entonces la dejaron 

al cuidado de su abuela materna, en donde su abuela falleció y actualmente se evidencia ese 

vacío en el área afectiva demostrando una agitación motora, taquicardia y emociones como la 

tristeza, en donde manifiesto estar muy triste cada vez que la nombra, menciona que prefiere 

permanecer sola porque quiere que no la lastimen más. Continuando, con su discurso ahora le 

interesa seguir con su proyecto de vida en cuanto lo personal y profesional. 

Por consiguiente en la P3, durante las sesiones que se realizaron, continuamente, no toma 

la iniciativa en temas de conversación y se le dificulta responder las preguntas, normalmente no 

mantiene el lenguaje no verbal, es decir evitaba el contacto visual, su tono de voz era bajo, 

manifestó inhibición de emociones como la tristeza y sentimientos, esta condición suele repetirse 

en su contexto natural generando frustración y malestar al haber poca coherencia entre lo que 

quiere hacer y lo que termina ocurriendo, frente a la posibilidad de continuar con el proceso 

terapéutico ella suele dar excusas relacionadas con sus actividades laborales, asuntos familiares 

que se le cruzan  en su cotidianidad.  
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7.2 Capítulo 2. Caracterización de los tipos de violencia después de la aplicación del plan de 

intervención breve de Mindfulness en casos de violencia de pareja.  

Gráfico  2. 

Dominio de Abuso Físico con la experiencia de violencia de pareja. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Estadísticos descriptivos media y desviación estándar del dominio de abuso 

físico. Basado en el Software SPSS. 

 

La dimensión del factor físico cuenta con una media aritmética y una desviación estándar 

indicando que 4 de los participantes aún están siendo afectadas por el dominio del abuso físico 

relacionados con la experiencia de violencia pareja representado en sus cogniciones, emociones 

y sensaciones en la que experimentaron golpes, bofeteadas, empujones, zarandeos, heridas con 

objetos contundentes y estropeos de objetos muy apreciados por los participantes. Por otro lado, 

2 de los participantes experimentaron cambios por medio de la aplicación del plan de 
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intervención breve de Mindfulness. No obstante, 4 de los participantes referencian puntuaciones 

en la disminución del dominio en relación a la experiencia de violencia de pareja. 

Gráfico  3. 

Dominio de Abuso sexual con la experiencia de violencia de pareja. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Estadísticos descriptivos media y desviación estándar del dominio de abuso 

sexual. Basado en el Software SPSS. 

 

La dimensión del factor sexual cuenta con una media aritmética y una desviación 

estándar, indicando que 5 de los participantes aún se encuentran con un dominio de abuso sexual. 

No obstante, 3 de los participantes tiene puntuación de cambios en el nivel de afectación 

psicológica relacionado con la experiencia del presente dominio. Por otro lado, 2 de los 

participantes representan puntuaciones medias con afectación en cogniciones, emociones y 

sensaciones referenciadas por abusos en la interacción sexual experimentada en las relaciones de 

pareja. 
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Gráfico  4. 

Dominio de Humillación relacionado con la experiencia de violencia de pareja. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Estadísticos descriptivos media y desviación estándar del dominio de humillación. 

Basado en el Software SPSS. 

 

La dimensión del factor humillación cuenta con una media aritmética y una desviación 

estándar, indicando que 3 de los participantes aún se encuentra en el dominio de humillación 

relacionado con su experiencia de violencia de pareja, es decir que no hubo cambios a nivel 

psicológico relacionado con el presente dominio. No obstante, 5 de los participantes 

experimentaron cambios mediante la intervención del plan breve de Mindfulness, ya que la 

puntuación no referencia afectación en sus cogniciones, sensaciones y sentimientos relacionados 

con la experiencia de pareja.  Por otro lado, 2 de los participantes se encuentran dentro del rango 

de la normalidad en el que hay una puntuación media con afectación psicológica relacionada con 

este dominio.  
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Gráfico  5. 

Dominio de Desapego relacionado con la experiencia de violencia de pareja. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Estadísticos descriptivos media y desviación estándar del dominio de desapego. 

Basado en el Software SPSS. 

 

La dimensión del factor desapego cuenta con una media aritmética y una desviación 

estándar, indicando que 3 de los participantes aún se encuentra en el dominio de humillación 

relacionado con su experiencia de violencia de pareja, es decir que no hubo cambios a nivel de 

sensaciones, sentimientos y emociones relacionado con la presente experiencia. No obstante, 4 

de los participantes se encuentran con un nivel de puntuación media de afectación psicológica 

relacionada con este dominio.  Por otro lado, 3 de los participantes experimentaron cambios 

mediante la intervención del plan breve de Mindfulness, ya que la puntuación referencia efectos 

positivos en sus cogniciones, sensaciones y sentimientos relacionados con la experiencia de 

pareja. 
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Gráfico  6. 

Dominio de Coerción relacionado con la experiencia de violencia de pareja. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Estadísticos descriptivos media y desviación estándar del dominio de coerción. 

Basado en el Software SPSS. 

 

La dimensión del factor coerción cuenta con una media aritmética y una desviación 

estándar, indicando que 4 de los participantes aún se encuentra en el dominio de humillación 

relacionado con su experiencia de violencia de pareja, es decir que no hubo cambios a nivel de 

sensaciones, sentimientos y emociones relacionado con la presente experiencia. No obstante, 3 

de los participantes experimentaron cambios mediante la intervención del plan breve de 

Mindfulness, ya que la puntuación referencia efectos positivos en sus cogniciones, sensaciones y 

sentimientos relacionados con la experiencia de pareja.  Por otro lado, 2 de los participantes se 

encuentran dentro del rango medio en el que hay una representación de afectación psicológica 

relacionada con este dominio.  
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Gráfico  7. 

Participante N°1. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 1 

De acuerdo a la gráfica del participante N. 1, se evidencia que de acuerdo al factor de 

violencia física el participante no se encuentra en el límite de la normalidad ya que se encuentra 

en un rango elevado en cuanto a la violencia sexual, se encuentra en el límite de normalidad, es 

decir que el participante no es víctima de violencia sexual, por otro lado, en cuanto al factor de 

humillación, el participante nuevamente se encuentra fuera del límite de la normalidad, se puede 

deducir que en su relación de pareja actual el participante experimenta algún tipo de humillación 

por parte de su pareja, el factor de desapego está dentro del límite de la normalidad, cabe aclarar 

que el participante N. 1 dentro de las sesiones realizadas manifestó que con su actual pareja a 

pesar de que habían inconvenientes, no era grave y que por lo tanto no se sentía vulnerable, 

finalmente en el factor de coerción a pesar de no estar dentro del rango de normalidad, se 

encuentra en un rango medio. Lo que refiere lo anterior, es que aún pueden existir pensamientos 

o emociones negativas con respecto a los diferentes factores mencionados anteriormente, 

destacando que la participante N. 1 de acuerdo con sus manifestaciones verbales no presenta 
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ningún tipo de violencia con su actual pareja sin omitir los problemas que se presentan en una 

relación de pareja.  

 

Gráfico  8. 

Participante N°2. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 2 

A continuación, de acuerdo a la gráfica del participante N. 2, se evidencia que en el factor 

de violencia física se encuentra en el límite de normalidad, lo que deduce que la participante no 

es víctima de violencia física actualmente, en cuanto al factor de violencia sexual, también se 

encuentra en un límite dentro de la normalidad, de acuerdo al factor humillación, se encuentra en 

un límite dentro de la normalidad con una puntuación baja, siendo el más bajo, en cuanto al 

factor de  desapego, el participante no se encuentra dentro del límite de normalidad, se puede 

deducir que actualmente el participante experimenta de alguna forma la indiferencia de su pareja 

y siente que no le da importancia a sus sentimientos y a las diferentes situaciones de la relación, 

finalmente, en el factor de coerción, también se encuentra fuera del límite de normalidad aunque 

su puntuación lo hace ubicarse en un punto medio. Teniendo en cuenta los resultados 

anteriormente mencionados, se evidencia que la participante N. 2 no ha sido víctima de violencia 

ni física ni sexual, tampoco ha sufrido humillaciones por su pareja, pero si fue forzada a 
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mantener una relación con su expareja por coerción y estos sentimientos o emociones aún son 

notorios en la participante N. 2.  

 

Gráfico  9. 

Participante N°3. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 3 

Por consiguiente, con respecto al participante N. 3, en el factor de violencia física, se 

encuentra fuera del límite de la normalidad, teniendo en cuenta las sesiones y lo manifestado por 

el participante N. 3, la relación en la que se encontraba actualmente estaba en proceso de ruptura, 

razón por la cual el factor de violencia física puede encontrarse en este rango ya que pudieron 

presentarse agresiones físicas después del plan de intervención, respecto al factor de violencia 

sexual, también se encuentra fuera del límite de normalidad, en el factor de humillación, también 

se encuentra fuera del rango de normalidad, también el factor de desapego se encuentra fuera del 

límite de normalidad a pesar de que se ubica dentro de un rango medio, finalmente en el factor 

de coerción, el participante se encuentra fuera del límite de normalidad, ubicándose en la última 

parte de la gráfica, lo que se deduce que a raíz del proceso de ruptura amorosa, se vivencio 

diferentes tipos de violencia o maltrato dentro de la relación actual de pareja. De acuerdo con lo 

mencionado anteriormente, y lo mencionado por la participante N. 3 en cuanto a su relación se 
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puede notar que la participante por su recién ruptura no ha logrado vencer ciertos sentimientos o 

emociones que se reflejan en los diferentes factores, esto, de acuerdo con lo mencionado por la 

participante, se debe a que su relación estaba en malos términos, y que por lo tanto venía 

sufriendo una violencia psicológica, que por falta de desapego y coerción no había podido 

terminar. Al hacer la última indagación la participante 3 manifiesta estar pasando por una ruptura 

amorosa, lo que la conlleva a estar bajo presión por parte de su pareja, ya que le genera coerción 

por medio de exigencias hacer su voluntad con respecto a permanecer junto a él, a pesar de que 

ha manifestado no querer seguir con la relación. 

 

Gráfico  10. 

Participante N°4. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 4 

En la gráfica del participante N. 4 se evidencia que en cuanto a la violencia física se 

encuentra fuera del límite de normalidad, una puntuación que resulta ser bastante alta ubicándose 

en la última parte de la gráfica, en cuanto a la violencia sexual se encuentra dentro del límite de 

normalidad, por otro lado el factor de humillación se ubica fuera del límite de normalidad en un 

rango de 0.99, lo que quiere decir que el participante N. 4 actualmente experimenta con su pareja 

situaciones de humillación lo cual lo ubica también en una de las posiciones más altas de la 

gráfica, en cuanto al factor de desapego, también se encuentra fuera de la normalidad ubicándose 
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en las últimas posiciones de la gráfica, finalmente el factor de coerción al igual que las tres se 

ubica en las últimas posiciones de la gráfica lo que significa que en diferentes ocasiones la pareja 

intenta forzar la voluntad del participante. En cuanto a la participante N. 4 se puede deducir que 

su malestar psicológico causado por la violencia física no ha disminuido, también, en los últimos 

factores se refleja que hay emociones y sentimientos que aún reprimen al participante y afecta 

sus diferentes áreas de ajuste, destacando que esta participante no manifestó ningún tipo de 

violencia sexual por parte de su pareja.  

 

Gráfico  11. 

Participante N°5. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 5. 

 

Por consiguiente, en cuanto al participante N. 5 se evidencia que de acuerdo al factor de 

violencia física se encuentra dentro de límite de normalidad con un rango de 0.37, de igual 

modo, con respecto al factor de violencia sexual se encuentra dentro del límite de normalidad, 

también, en el factor de humillación se encuentra en el límite de normalidad con un rango de 

0.28, con respecto a los dos últimos factores de desapego y coerción, se encuentran dentro del 
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límite de normalidad, de acuerdo a los resultados obtenidos se puede deducir que surgieron 

efectos positivos después del plan de intervención de mindfulness. Siguiendo así, la participante 

N. 5 se encuentra en todos los límites de normalidad, lo que refleja que la participante ha logrado 

disminuir ciertos malestares psicológicos logrando una mejor calidad de vida.  

 

Gráfico  12. 

Participante N°6. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 6.  

 

Así mismo, en la gráfica del participante N. 6, el factor de violencia física se encuentra 

dentro del límite de normalidad, en cuanto al factor de violencia sexual, se encuentra dentro de 

un límite medio, lo cual puede referir que el participante, el factor de humillación se encuentra 

fuera de la normalidad, también, el factor de desapego se encuentra dentro del límite de 

normalidad, finalmente el factor de coerción se ubica en el último lugar de la gráfica siendo el 

más alto de todas las puntuaciones. De esta forma, se deduce que el participante ha ido 

disminuyendo emociones o pensamientos negativos respecto a sus experiencias en cuanto a la 

violencia de pareja, siendo coerción el más alto, y un sentimiento o emoción que aún le cuesta a 

el participante superar por diferentes razones. 
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Gráfico  13. 

Participante N°7. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 7. 

 

De acuerdo con la gráfica del participante N. 7, en el factor de violencia física, se 

encuentra dentro del límite de normalidad, siendo un puntaje bueno, así mismo, el factor de 

violencia sexual se ubica dentro de un límite de normalidad con un puntaje de 0.35, en cuanto a 

el factor de humillación al igual que los anteriores, se ubica en un límite dentro de la normalidad, 

por el contrario, en el factor de desapego se encuentra en un límite medio, de igual forma el 

factor de coerción se ubica en un rango medio. De esta forma, se deduce que la participante N. 7 

a pesar de lo mencionado durante el plan de intervención en cuanto a su experiencia de violencia 

en pareja ha superado diferentes malestares psicológicos reflejados en los anteriores factores, el 

factor de violencia sexual se encuentra dentro de un límite normal a pesar de haber sido una 

persona víctima de este tipo de abuso, con los anteriores resultados se puede mencionar que la 

participante ha obtenido beneficios a través de la terapia de Mindfulness.  
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Gráfico  14. 

Participante número 8. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 8.  

Por consiguiente, en la gráfica del participante N. 8 se evidencia, que en cuanto a la 

violencia física se encuentra fuera del límite de normalidad, ubicándose en la posición más alta 

de la gráfica, en violencia sexual, se ubica también fuera del límite de normalidad, del mismo 

modo, el factor de humillación se ubica en una de las últimas posiciones de la gráfica, en el 

factor de desapego, vuelve y se ubica en las últimas posiciones de la gráfica, finalmente el factor 

de coerción se encuentra fuera del límite de normalidad. Por lo anterior, se deduce que la 

participante N. 8 presenta emociones y pensamientos negativos de acuerdo con las experiencias 

con su expareja, cabe aclarar que la participante menciono haber sido víctima de violencia 

psicológica y haber entrado en estado de depresión después de las diferentes situaciones 

vivenciadas con su expareja. 
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Gráfico  15. 

Participante N°9. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 9.  

Teniendo en cuenta la gráfica de la participante N. 9, con respecto al factor de violencia 

física se encuentra fuera del límite de normalidad ubicándose así en la última parte de la gráfica, 

en cuanto a la violencia sexual se encuentra en un límite medio con un rango de 0.58, por otro 

lado, el factor de humillación se encuentra fuera del límite de normalidad, el factor de desapego 

se encuentra dentro del límite medio, finalmente el factor de coerción se encuentra en un límite 

medio. De este modo, teniendo en cuenta lo manifestado por la participante durante las sesiones 

del plan de intervención, las emociones y pensamientos negativos con respecto a la violencia 

física experimentada por la participante no ha sido posible superarla, en cuanto a los demás 

factores, se ha presentado una disminución de malestar psicológico por parte de la participante.  
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Gráfico  16. 

Participante N°10. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Perfil Psicológico Participante N. 10.  

Finalmente, en cuanto a la gráfica del participante N. 10, se presenta el factor de violencia 

física fuera de la normalidad ubicándose en una de las últimas posiciones de la gráfica, el factor 

de violencia sexual se ubica en un límite medio, el factor de humillación se encuentra también 

dentro de un límite medio con un rango de 0.70, así mismo, el factor de desapego y coerción se 

encuentran dentro de un límite medio. Es importante destacar que la participante N. 10 presento 

en diferentes ocasiones violencia sexual por parte de sus ex parejas, sin embargo las emociones o 

pensamientos negativos que estos sucesos provocaban en ella han ido disminuyendo, al igual que 

los demás factores descritos anteriormente, teniendo en cuenta que fue una participante con una 

historia especial, se evidencia que han ido disminuyendo ciertos pensamientos y emociones 

negativas que se crearon a raíz de su experiencia en cuanto a la violencia de pareja. 
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Tabla 4. 

Descripción de los factores relacionados con la mediana y desviación estándar de los 

participantes (N=10). 

 Estadísticos Descriptivos 

Dimensión Mínimo Máximo Media  Desviación  

F.1 Físico 0 8 3.00 3.018 

F.2 Sexual 0 5 1.30 1.829 

F.3 Humillación 0 8 3.10 2.726 

F.4 Desapego 1 11 4.30 3.335 

F.5 Coerción 0 9 3.90 2.885 

Nota. Las medias y las desviaciones de esta prueba fueron obtenidas en población que se aplicó el plan de 

intervención de Mindfulness (Mediante el Software SPSS). Fuente. Elaboración propia.  

 

Tabla 5. 

Consistencia interna medidas descriptivas de las escalas de DVQ-R (N=6138). 

Dimensión Alfa Media  Desviación  

F.1 Desapego 0.68 2.12 3.018 

F.2 Humillación 0.72 1.30 1.829 

F.3 Sexual 0.74 3.10 2.726 

F.4 Coerción 0.64 4.30 3.335 

F.5 Física 0.75 3.90 2.885 

Nota. Las medias y las desviaciones de esta prueba fueron obtenidas de las escalas de DVQ-R (N=6138). Fuente. 

Rodríguez et al. (2017). 
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Gráfico  17. 

Comparación desviación estándar. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Comparación desviación estándar de ambas investigaciones. 

Gráfico  18. 

Comparación de Medias Aritméticas. 

 

Nota. Fuente. Elaboración propia. Comparación Medias Aritméticas de ambas investigaciones. 
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A continuación, se establece una comparación entre la media de la presente investigación 

con un total de 14.17 y la media del artículo del cual se tomó el instrumento de evaluación con 

un total de 6.08, el total de la media del presente trabajo nos ubica por debajo de la media del 

articulo evidenciando los efectos positivos que genera la terapia de Mindfulness en las personas 

víctimas de violencia de pareja, no obstante a pesar de la puntuación alta de 3 de los 10 

participantes al momento de hacer un seguimiento por llamada telefónica, los participantes 

manifestaron no continuar aplicando las técnicas de la terapia de Mindfulness como la 

respiración, meditación y relajación para controlar ciertas cogniciones que se manifiestan a 

través de las experiencias causadas por la violencia.  

Así mismo, se presenta una comparación entre la desviación estándar donde el presente 

trabajo arroja un total de 13.76, mientras que la desviación estándar del articulo arroja un total de 

6.77, nuevamente el total del presente trabajo se posiciona por debajo de la desviación estándar 

del articulo tomado, es importante mencionar que estos resultados son arrojados por el análisis 

que se realizó mediante el software SPSS versión 23, una vez aplicado el instrumento Validation 

of Dating Violence Questionnarie-R (DVQ-R). 

Finalmente, es importante mencionar que a pesar de que existen 3 personas que no 

continuaron aplicando la técnica de Mindfulness, en los otros 7 participantes se evidenciaron 

efectos positivos en algunos de los 5 factores relacionados en el instrumento. 

Se realizó un seguimiento por vía telefónica a 3 de los 10 participantes que presentaron 

mayor puntuación evidenciando que no hay mejoría en ciertos factores, es importante mencionar 

que una de las participantes manifestó estar en una relación "complicada" ya que desde su 

infancia le inculcaron creencias hacia el respeto a los hombres, por esta razón ella manifiesta que 

permite los malos tratos por parte de su pareja, pues es un símbolo de respeto hacia la misma, al 

mismo tiempo manifiesta que  a pesar de que ha tratado de seguir las técnicas del Mindfulness se 

le ha dificultado. Seguidamente, con respecto a la participante 2 manifiesta una revictimización 

por parte de las experiencias en la infancia por falta de afecto por parte de sus progenitores, 

también, que después de la ruptura amorosa, se ha sentido muy sola, en ocasiones ha tratado de 

buscar nuevamente a su expareja, con el fin de llenar ese vacío emocional, ella manifiesta que 

está haciendo las cosas mal, y a la vez manifiesta que es porque sus hijos ya crecieron no se 

encuentran con ella. En el momento de indagar sobre las técnicas del Mindfulness indica que no 

las ha puesto en práctica totalmente, pero le gustaría volver a ponerlas en práctica, cabe resaltar 
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que al finalizar las sesiones del Mindfulness, se le sugirió asistir a consulta psicológica, ya que 

por parte de su EPS tiene derecho a 30 sesiones y eso le permitiría abordar su malestar 

psicológico.   
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8 Discusión de resultados  

En esta investigación se llevó a cabo la siguiente pregunta de investigación, ¿Cuáles son 

efectos de la aplicación de Mindfulness en casos de violencia de pareja en el municipio de Yopal 

Casanare?  

A continuación, Cueto (2018) menciona que la violencia física son aquellos tipos de 

lesiones, traumatismos, golpes, heridas, y relaciones sexuales forzadas. Por consiguiente, se 

puede evidenciar que hay cinco factores que son: físico, sexual, humillación, desapego y 

coerción. En donde los factores que más se destacaron fueron físico, coerción y humillación, por 

otro lado referencia a que el sujeto en algún momento de su relación de pareja continúa 

soportando un malestar. No obstante, en los siguientes factores que son sexual y, desapego, se 

presenta una mejoría después de realizadas las sesiones del plan de intervención de Mindfulness.  

Por consiguiente, en cuanto al factor que corresponde a lo sexual  la OMS, (2022) 

menciona que la violencia de pareja es cualquier acto sexual, como la tentativa de consumar un 

acto sexual, donde se comprende la violación como una penetración mediante coerción física. Se 

puede evidenciar que en cuanto al sujeto participante hubo un alivio en cuanto a lo interno y 

externo del sujeto. Según los resultados obtenidos, tres de los participantes tiene una puntuación 

de cambios en el nivel de abuso físico relacionado con la experiencia del presente dominio 

debido a las técnicas de relajación. 

Así mismo en las primeras sesiones del plan de intervención se pudo evidenciar relatos de 

violencia en pareja y las dificultades en la infancia, se refiere al contexto familiar, estos modelos 

se mantuvieron en las relaciones establecidas en la vida adulta. Por lo tanto, al sufrir malos tratos 

por parte de sus padres aumenta el riesgo de sufrir violencia con sus cónyuges. Además, en el 

siguiente factor que corresponde a humillación Ellis, (1980) contribuyó con once creencias 

irracionales en su enfoque y postulación terapéutica, aunque existen diversas creencias en cada 

persona  en particular, como es una obligación y necesidad de ser humano ser aprobado y amado 

por los tanto tres de los participantes aún se encuentra en el dominio de humillación relacionado 

con su experiencia de violencia de pareja, es decir el acontecimiento que en este caso es 

violencia lo que piensa acerca de la emoción y sentimientos relacionados con la experiencia 

vivida. 

Por consiguiente en el factor desapego, 3 de los participantes aún se encuentra en el 

dominio de humillación relacionado con su experiencia de violencia de pareja, porque la persona 
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siente que por una razón a las personas a las que quiere terminarán por abandonarle y quedando 

sola, se anticipa al fracaso por lo tanto se aferra a los demás  según la teoría de Bowlby, (1958)  

afirma que la parejas ansiosas que se preocupan por lo que hace su cónyuge se preocupan 

excesivamente por ellas y encuentran un gran vacío sin ellas, la preocupación de sufrir abandono 

lo que produce ausencia de confianza y tranquilidad. Además, la dimensión del factor coerción 

indica que cuatro de los participantes presentan los dominios de humillación relacionado con 

experiencias de manipulación de la conducta por parte de sus exparejas. 

 En ese sentido, en busca de los beneficios del Mindfulness en casos de violencia de pareja 

se encontró que Díaz García et al., (2001) postula los siguientes elementos el primero, No juzgar 

involucra el hecho de abandonar los juicios de valor dados como positivos o negativos a la 

experiencia. No obstante, a las personas de violencia de pareja les es más fácil juzgar las 

experiencias de malas o buenas y llegar a la victimización, que postular un aprendizaje de dicha 

experiencia. El segundo elemento es la Paciencia que comprende tolerar el progreso de los 

sucesos naturalmente sin acelerarlos ni forzarlos, sin embargo, la tendencia de las personas 

violentadas es la inmediatez, ya que, el malestar psicológico es tan dominante, que el querer salir 

de ese estado con rapidez es la única salida. El tercero, que se refiere a la Mente de Principiante, 

que significa disponer de una mente libre de perspectivas basadas en vivencias previas. Sin 

embargo, es una de las cosas con mayor dificultad, puesto que, las creencias arraigadas son 

adquiridas la mayoría en la infancia, a través de la repetición patrones de generación en 

generación por la cultural, el entorno social y familiar. 

Ahora bien, mediante la práctica del Mindfulness se posibilita una mente consciente en 

relación, a los pensamientos y creencias sobre lo que ya sabemos, nos impiden ver las cosas tal y 

como son. El cuarto es la Confianza que se refiere al hacerse cargo de ser nosotros mismos, 

escucharnos y tenernos confianza. Por lo tanto, se podría decir que está basada en las 

características de la autoestima, es decir en el amor propio. El quinto elemento, No esforzarse, se 

refiere a no gastar energía por obtener resultados impulsados por el deseo constante de anhelar 

bienestar. En efecto, las personas les cuesta entender que no siempre se puede estar bien. Por 

ende, la práctica del Mindfulness ajusta la conciencia plena, con aceptación, dirigida hacia sus 

propios objetivos, dando por sí mismo los resultados, sin forjar, respetando cada proceso natural 

a nivel cognitivo y emocional. Por último, en el sexto elemento es la Aceptación que contempla 
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las cosas tal y como son en el aquí en el ahora, sin embargo, el ser humano cree aceptarse como 

es, antes de querer cambiar. 

 Indiscutiblemente, es importante saber que la violencia de pareja es un fenómeno que 

genera cambios desfavorables a nivel cognitivo, psicológico y conductual en las personas que lo 

experimentan. En este sentido, son efectuados por comportamientos de la pareja o expareja que 

causan agravio físico, sexual o psicológico (OMS, 2021) generando en las familias 

disfuncionalidad y en la sociedad problemáticas de salud públicas. Por consiguiente, este flagelo 

fue abordado en el plan de intervención breve basado en la explicación de los elementos de la 

técnica Mindfulness anteriormente descritos. En concordancia, al iniciar el plan de intervención 

breve, particularmente en las sesiones 1, 2 y 3 se pudo observar en los participantes, secuelas de 

violencia de pareja reflejadas en su tensión corporal, expresión de sentimientos de tristeza, llanto, 

rabia, frustración, ansiedad, inseguridad, temor, entre otras, como consecuencia del abuso físico, 

sexual y psicológico experimentado.  

Para contrarrestar, dichas observaciones en el plan de intervención breve de Mindfulness, 

se hizo especial uso del elemento de relajación desarrollado en tres fases planteadas por los 

siguientes autores López (2011) citado por Santamaría (2016) mencionan en la primera fase se 

encuentra soltar que en concordancia con el significado del autor denota una postura interna 

inicial que se revela en el cuerpo primordialmente en la boca y en las manos y a la vez, propicia 

en los participantes el descernimiento de expectativas, miedos roles, etc., del pasado que los 

mantienen en tensión. En la segunda fase, se encuentra dejar caer, que de hecho los participantes 

se sueltan, dejan caer la carga, la molestia corporal hacia el suelo, y en la tercera fase, reposar 

refiere a que después de soltar y dejar caer se vivencia, percibe o aprecia un estado de calma, 

tranquilidad concediendo al cuerpo descansar. De hecho, al finalizar cada sesión los participantes 

en sus narraciones expresaron sentir paz, tranquilidad, calma.  

En primer lugar, en la primera red semántica de violencia de pareja en relación con 

malestar psicológico y denuncias, hacen referencia aquellas percepciones en donde los 

participantes se evidenciaron una connotación no favorable en cuanto a la dinámica de pareja 

también se encontró en que sus experiencias en cuanto a las relaciones de pareja de violencia le 

generaban un malestar psicológico. Así mismo la OMS (2021) menciona los comportamientos de 

la pareja y expareja causa un daño físico, sexual o psicológico incluyendo la agresión física, el 

maltrato psicológico y verbal, evidenciando el malestar psicológico en cuanto a la violencia de 
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pareja. De esta manera se logra evidenciar que en esta red semántica los participantes 

experimentaron la violencia de pareja la percibieron sentimientos, emociones y conductas que 

causan un daño físico y emocional. 

En concordancia, como lo menciona Hollis y Colosimo (2011) que la atención plena es 

un contacto constante con la vivencia de una posibilidad para la comprensión. También se 

menciona que el mindfulness y calidad de vida en relación con aceptación y bienestar 

psicológico hacen referencia con aquellas vivencias de las personas donde manifestaron que a 

raíz de las intervenciones realizadas enfocadas en mindfulness les habría ayudado a sentirse 

mejor consigo mismo y a tener una estabilidad emocional. Así mismo, la categoría nombrada 

mindfulness y en la subcategorías en cuanto a la aceptación, bienestar, y experiencias en la cual 

se mantienen una correlación debido a que el mindfulness y calidad de vida es todo aquello que 

los participantes lograron entender y mejorar con respecto a sus emociones negativas de 

aceptación un bienestar psicológico y experiencias siendo las respuestas positivas y cambios 

positivos tanto emocionales como psicológicos que se obtuvieron a lo largo de las intervenciones 

con cada participante logrando obtener resultados favorables.  

En efecto, Diaz et al. (2001) menciona que es necesario conocer que esta práctica 

proviene de las técnicas meditativas orientales del budismo Vipassana y la meditación zen, que 

significaba ver las cosas de forma corrientes, es decir observar las cosas como son, teniendo en 

cuenta que una vez vividas las experiencias que causaron malestar psicológico conllevo a buscar 

y realizar cambios o alternativas en las decisiones, Teniendo en cuenta, que cada participante 

logró identificarlas y al mismo tiempo logró determinar sus metas y propósitos tanto en sus vidas 

personales como en sus relaciones sociales.  

Concluyendo con Vásquez y Dextre (2016) define la eliminación del sufrimiento y demás 

emociones destructivas ya que desde el punto de vista budista tanto la felicidad como el 

sufrimiento no depende fundamentalmente de las circunstancias externas sino de la propia 

mente. Al mismo tiempo en la cuarta red semántica se describe mindfulness y calidad de vida en 

relación con cambios en las relaciones sociales y familiares en donde recomiendan el programa, 

que hace referencia aquellos cambios en las relaciones sociales y familiares son unos de los 

cambios que se relacionan con el mindfulness siendo un hallazgo significativo en el plan de 

intervención propuesto en violencia de pareja. 
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9 Conclusiones 

En primer lugar, se evidencio que la violencia de pareja genera daños en la salud mental 

de las personas, a nivel físico, psicológico y comportamental, afecta su interacción social y existe 

mayor afectación y coacción en las mujeres. 

Así mismo, se logra identificar los efectos que trae consigo la aplicación del Mindfulness 

en casos de violencia de pareja, siendo un efecto positivo la aceptación del pasado sin que este 

afecte el presente de las personas maltratadas por sus parejas, otro efecto positivo es el creer en sí 

mismo y poder así vencer los pensamientos o emociones negativas que pueden generar el 

pasado, cabe destacar que de acuerdo al instrumento implementado después de la aplicación del 

plan de intervención, aún existen participantes que no han logrado superar o disminuir ciertos 

malestares psicológicos que se presentan en las personas víctimas de violencia en pareja.  

Se puede concluir que la atención plena logra favorecer de muchas formas a mejorar la 

calidad de vida de las personas, sin embargo es importante mencionar que aún existen 

cogniciones que no permiten un avance favorable en la disminución de ciertos factores, por lo 

tanto con la contribución continua de estrategias y herramientas para prevenir y resolver muchos 

de los problemas ocasionados por la violencia se pueden obtener resultados favorables que 

indiquen los efectos que tiene la Terapía de Mindfulness en personas que son víctimas de 

violencia tanto física, psicológica, como verbal y sexual, siendo la violencia psicológica y 

violencia verbal las más comunes entre los participantes del presente estudio. 
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10 Recomendaciones 

Se recomienda desde el punto de vista profesional seguir aplicando Mindfulness en 

sucesos de violencia de dualidad a nivel local, nacional, departamental, nacional e internacional 

desde diferentes enfoques de investigación de la psicología.  

Se sugiere implementar la técnica de Mindfulness como herramienta de intervención 

psicológica en futuras investigaciones para abordar diferentes problemáticas sociales, como 

consumo de sustancia psicoactivas, adolescentes en conflicto con la ley, Síndrome de Burnout y 

también, en casos clínicos en relación con la ansiedad, estrés postraumático, fobias, depresión 

entre otras. 

Finalmente, se propone implementar la técnica de Mindfulness en diferentes ámbitos 

sociales como en empresas, colegios, entidades públicas como gobernaciones, alcaldías, 

hospitales para dar soluciones a diferentes conflictos sociales, académicos, laborales, que 

beneficia la salud mental de las personas. 
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Anexos 

Anexo 1. Entrevista semiestructurada 

¿Cuántos años tiene? 

¿Con quién vive? 

¿Estudia actualmente? 

¿Qué significa para usted violencia de pareja? 

¿Describa la relación ideal? 

¿Describa una relación de pareja violenta? 

¿Qué tipo de violencia ha sufrido usted en el pasado? 

¿Usted ha denunciado ante las autoridades competentes algún tipo de agresión en su relación de 

pareja y/o expareja? En caso de ser afirmativa la respuesta, estaría dispuesto (a) a compartirla la 

evidencia correspondiente. 

¿Qué cambios ha experimentado a nivel físico y psicológico después de las sesiones con el 

Mindfulness? 

¿Las sesiones del Mindfulness han sido valiosas para usted? ¿Por qué? 

¿Expliqué, de qué manera las sesiones del Mindfulness le ayudaron a controlar sus emociones y 

pensamientos que antes le generaban malestar? 

¿Ha sentido o experimentado algún cambio a nivel físico y psicológico después de las sesiones 

con el Mindfulness? 

¿Cómo idealizaba su relación de pareja y de qué manera cambió ese proyecto de vida? 

¿Ha pensado en darse una nueva oportunidad con su expareja y/o seguir con su pareja 

actualmente, en qué condiciones? 

¿Qué piensa o diría si le digo que el cambio que está buscando ya empezó, creería? 

¿Qué haría usted para prevenir quedarse en el pasado? Aclaración respecto a la experiencia 

(pensamientos, emociones y manifestaciones físicas) 

¿Describa cómo es la relación con su familia y consigo mismo después del programa del 

Mindfulness, se acercó o se alejó? 

¿Piensa, siente y actúa igual a que antes de ingresar al programa del mindfulness respecto a la 

experiencia de violencia en pareja? 
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¿Cuál considera que puede ser la primera señal que le indique que está haciendo lo necesario 

para vencer los pensamientos y sentimientos perturbadores qué le generó la experiencia de 

violencia de pareja? 

¿Qué podría pasar si usted fuera a hablar acerca de la situación de violencia en pareja que 

vivenció después de este programa? 

¿Buscaría ayuda profesional de psicología en caso de tener pensamientos y sentimientos 

perturbadores con respecto a la situación de violencia de pareja pasada? 

¿Cómo se ha sentido de ánimo después del programa del Mindfulness? 

¿Cómo es su vida social después de haber culminado las sesiones del mindfulness? 

¿Recomendaría el programa del mindfulness a un familiar amigo o conocido? 

¿Ha utilizado las herramientas de las sesiones del Mindfulness en su diario vivir o cuando se 

siente mal emocionalmente? 

Anexo 2. Formato de validación de instrumento. 
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Anexo 3. Plan de intervención 

PLAN DE INTERVENCIÓN BREVE DE MINDFULNESS.  

El plan de intervención se llevará a cabo mediante tres (6) sesiones con una duración (45) 

minutos. Estas sesiones están estructuradas con el fin de promover el manejo adecuado de diez 

(10) participantes sobre las diferentes emociones que estos experimentan al ser víctimas de 

violencia de pareja. El fin de estas sesiones será que los participantes logren experimentar y 

manejar sus emociones en momentos de angustia, estrés o depresión, igualmente, se busca que 

los participantes se sientan en la capacidad de tomar decisiones sobre sí mismos, y trazar metas u 

objetivos para lograr una mejora en su cotidianidad.  

Sesión 1:  

Presentación del participante: 

• Se realizarán las siguientes preguntas a cada participante: Nombres completos, edad, 

lugar de nacimiento, lugar donde vive actualmente, situación sentimental actual, tipo de 

violencia que ha experimentado y si ha tenido algún tipo de ayuda profesional.  

• Se les dará a conocer a los participantes, acerca de la técnica del mindfulness y lo que se 

busca con esta práctica, con el fin de que el participante entienda el objetivo, 

metodologías y alcance que tendrán las sesiones.  

• Se realizará un ejercicio de autoconocimiento llamado “Saber lo que queremos” a los 

participantes, el cual consiste en escribir en una hoja de papel, lo que primero que se les 
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ocurra en relación con sus sentimientos, deseos y objetivos que quieren en su vida, esto lo 

deberán hacer en el menor tiempo posible.  

Ejemplo: 

 “Quiero sentirme feliz”; “Quiero lograr sentirme bien”; “Necesito un día libre” etc.  

Frases a completar: 

Quiero, necesito, espero, no puedo, pronto, En mi trabajo/casa/clase, tengo miedo, me 

gusta, Sueño, yo… 

Nota: para llevar a cabo la primera actividad, se adecuará un lugar cómodo y apropiado 

donde los participantes se sientan en confianza, se le explicará la actividad a desarrollar y se 

le facilitará el material para poder llevar a cabo dicha actividad.  

 

Material para usar: 

SESIÓN 1 MINDFULNESS “Saber lo que queremos” 

Nombre: Edad: 

Tipo de violencia experimentado: 

• En esta hoja vas a escribir de la manera más rápida posible tus sentimientos, deseos y 

objetivos que quieras llevar a cabo en tu vida, ejemplo: “Quiero sentirme feliz”; “Quiero 

lograr sentirme bien”; “Necesito un día libre” etc. 
 
• Para llevar a cabo tu ejercicio podrás usar las siguientes frases: 

Quiero, necesito, espero, no puedo, pronto, En mi trabajo/casa/clase, tengo miedo, me 

gusta, Sueño, yo… 
 
• Recuerda hacerlo en el menor tiempo posible que puedas, pero consiente de lo que realmente 

quieres y esperas para tu vida.  
 
Inicio:  
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Meditación: 

La segunda actividad consiste en realizar meditación por medio de respiración, para llevar a 

cabo esta actividad, se usarán mantas, música relajante y algunas frases motivacionales, el fin de 

esta actividad es reducir síntomas de estrés, depresión y ansiedad a través del reconocimiento y 

manejo de las emociones; con esto los participantes podrán expresar de manera verbal o corporal 

cada emoción experimentada. 

 

Sesión 2:  

Se buscará incrementar la motivación emocional, mediante la terapia de mindfulness, 

formulando las metas de cada participante, las cuales no serán impuestas por las personas que 

llevarán a cabo la intervención, sino que estas las realizarán y definirán los participantes, ya que 

de acuerdo con (Hewitt & Gantiva 2009) una vez realizadas estas metas, el consultante podrá 

plantear diferentes expectativas en diferentes áreas de su vida sintiéndose seguro de ello. 

2.1 Motivación Emocional: 

• Se realizará el ejercicio de foto palabra, donde los participantes buscarán una foto y 

tendrán que llevar esta al lugar donde se lleven a cabo las sesiones a desarrollar, en la 

fotografía deben aparecer miembros de su familia junto a ella/él, (mamá, papá, hermanos, 

abuelos) y deben definir con una sola palabra la relación que mantienen y deben 

responder: 

• ¿Qué patrones heredados repito en mi relación de pareja?  

• ¿Qué formas de relación mantengo con mi pareja por oposición a lo vivido en mi familia 

de origen? 

Requisitos: 

• Para realizar esta actividad se le solicitará a cada participante llevar una fotografía 

familiar donde salga él/ella junto a sus padres, hermanos, abuelos. 

Desarrollo: 

• Se le solicitará que recuerde como ha sido su relación con esas personas a lo largo de su 

vida, que tanto y de qué manera influye en sus diferentes áreas de desarrollo la relación 

con estas personas. 
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• Una vez los participantes hayan logrado responder las preguntas, harán un examen de 

autocomprensión y de comprensión hacia el cónyuge, y, si las relaciones familiares, los 

tratos, costumbres y demás situaciones se repiten con su pareja. 

• De esta manera, el participante deberá establecer unas metas u objetivos planteando 

expectativas en su relación sentimental u otras áreas sociales que le permitan sentirse 

seguro de sí mismo y al mismo tiempo que ayude a mejorar su relación de pareja si es el 

caso, logrando así que situaciones de su pasado no afecten su presente.  

Explicación:  

¿Qué tiene que ver las relaciones familiares (padres, hermanos) con esta actividad?  

Lo más común es que las personas víctimas de violencia, no han tenido un núcleo 

familiar conformado, muchas veces las víctimas de violencia en pareja también han padecido la 

violencia intrafamiliar y por ello, se “acostumbran” a todo tipo de trato negativo para con ellos, 

es por eso por lo que resulta importante conocer los vínculos familiares y cómo estos han 

influido en las víctimas. 

Sesión 3: 

Se trabajará en la área cognitiva y emocional, teniendo en cuenta los estados anímicos, ya 

que estos influyen de manera negativa sobre las percepciones que pueda tener la persona sobre sí 

misma, esto, debido a que las mujeres u hombres víctimas de intimidación pueden llegar 

a  pensar y considerar que son “culpables o merecedores del maltrato por alguna razón no 

justificable”, es por esta razón que la modificación cognitiva dentro de esta intervención breve 

busca obtener cambios emocionales y así mismo generar cambios en la disposición del 

participante y que este logre superar con éxito sus problemas y tensiones en su vida cotidiana.  

Fase cognitiva – emocional 

Para llevar a cabo esta sesión, se mostrarán imágenes fuertes de violencia emocional, 

física, económica, entre otras que permitan a las víctimas asociarse o percibirse a través de estas. 

Esto con el fin de identificar sus situaciones ya vividas y qué de esta manera, los participantes 

logren controlar sus emociones y se sientan en la capacidad de generar cambios en su vida 

cotidiana, obteniendo de esta manera una estabilidad emocional y conductual con la 

determinación de no permitir que se siga generando ningún tipo de violencia en su relación de 

pareja.  



MINDFULNESS EN VIOLENCIA DE PAREJA  106 

 

 

Meditación.  

Posteriormente, se realizará meditación por medio de respiración, para llevar a cabo esta 

actividad, se usarán mantas, música relajante y algunas frases motivacionales, el fin de esta 

actividad es reducir síntomas de estrés, depresión y ansiedad que pueda generar la actividad de 

las imágenes; con esto los participantes podrán expresar de manera verbal o corporal cada 

emoción experimentada al final de la meditación. 

Autonomía en toma de decisiones 

Una vez realizada las actividades anteriores, los participantes deberán sentirse con autonomía 

a la hora de tomar decisiones sobre su cuerpo, sus emociones y retomar la confianza en ellas/os 

mismos, es decir que los participantes se sientan con total seguridad de asumir un cambio en su 

vida, con el fin de reducir o eliminar todo tipo de violencia que padecen en la cotidianidad.  

Finalmente, los participantes deberán escribir en una hoja de papel como se ha sentido 

después de realizar las 3 sesiones, qué cambios cree que ha logrado, si se siente con más 

confianza en sí mismo y que ejercicios realizará después de las sesiones desarrolladas para 

continuar mejorando los demás aspectos.  

Sesión 4:  

Se identificarán las barreras emocionales que impiden a cada participante alcanzar una 

vida plena y satisfactoria, se pretende analizar e identificar la ineficacia y las consecuencias a 

largo plazo en cuanto a la evitación experiencial, se indagará, se llevará a cabo un diálogo con 

los participantes acerca de estas cuestiones en concordancia se hará se usó de la “Metáfora del 

jardín”, con el fin de que los colaborares en la investigación asocien sus condiciones 

emocionales o sus problemas con la metáfora y que de esta forma logren reconocer cual es el 

problema, y cuál es la solución que puede implementar para lograr una mejora en sus diferentes 

situaciones.  

En este ejercicio los participantes podrán escoger una posición en la que se sientan más 

cómodos (sentados en una silla, sentados en el piso, acostados etc.). 

Para llevar a cabo o anteriormente mencionado, se usarán metáforas como las siguientes: 

 

4.1 Metáfora del jardín 

A continuación, se presentará la metáfora del jardín cuyo objetivo de esta sesión es que los 

participantes asocien sus condiciones emocionales o sus problemas con la metáfora, y que de 
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esta forma logren reconocer cual es el problema, y cuál es la solución que puede implementar 

para lograr una mejora en sus diferentes situaciones.  

En este ejercicio los participantes podrán escoger una posición en la que se sientan más 

cómodos pueden estar (sentados en una silla, sentados en el piso, acostados etc.)  

Sesión 5:  

Se presentará a los participantes la noción de “yo contexto vs yo contenido”, el fin de este 

ejercicio es cambiar el marco o la perspectiva desde el cual los participantes viven sus emociones 

o pensamientos negativos y al mismo tiempo aquellos aspectos de sus experiencias que en su 

vida causan algún tipo de malestar, físico o emocional. Para este ejercicio se implementará un 

ejercicio emocional que se llamará “El tablero de ajedrez y el yo observador”. El fin de este 

ejercicio es que los participantes logren reconocer y aceptar todo aquello que en sus vidas les 

causa daño y no les permite llevar a cabo lo que en realidad quieren para sus vidas, de esta forma 

ellos deben reconocer que son “el tablero” aquello que carga con las anteriores emociones 

mencionadas y al mismo tiempo, reconocer como pueden manejarlas a su favor para lograr una 

mejor estabilidad emocional. 

Sesión 6: 

Para finalizar las sesiones es importante conocer e identificar los beneficios que las anteriores 

sesiones generaron en los participantes, para ello se indagará a los diferentes participantes acerca 

de: 

• ¿Cómo fue su experiencia en las sesiones realizadas? 

• ¿Puede mencionar cuales serán unas de sus metas o propósitos a partir de ahora? 

• ¿Se considera capaz de identificar algún tipo de maltrato físico, psicológico, verbal, 

emocional etc., con otra persona? 

• ¿Cree usted que la terapia de mindfulness si genera realmente cambios en cuanto a las 

emociones que experimentamos en diferentes situaciones adversas? 

• Describa en un párrafo corto de qué manera se considera plenamente capaz de impedir 

ser víctima nuevamente de algún tipo de violencia. 
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Anexo 4. Consentimientos informados 

Participante 1 
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Anexo 5. Cuestionario de Violencia entre Novios-Revisado (DVQ-R) 
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Anexo 6. Citas y referencias de material legal (leyes, decretos, sentencias, etc.) 

Cita (al interior del texto) Referencias 

(Colombia. Congreso de Colombia, 2013) 
Colombia. Congreso de la República. (2013). Ley 1616 del 21 de enero del 2013 (enero 21): Por medio 

de la cual se expide la ley de Salud Mental y se dictan otras disposiciones”  

(Colombia. Congreso de la República, 1996) 

Colombia. Congreso de la República. (1994). Ley  294 del 16 de julio de 1996 (julio 16): “Por la cual se 

desarrolla el artículo 42 de la Constitución Política y se dictan normas para prevenir, remediar y 

sancionar la violencia intrafamiliar.” 

(Colombia. Congreso de la República, 2006) 

Colombia. Congreso de la República. (2014). Ley 1090 del 6 de septiembre del 2006 (septiembre 6) “Por 

la cual se reglamenta el ejercicio de la profesión de Psicología, se dicta el Código Deontológico y 

Bioético y otras disposiciones” Ley 1090 del 6 de septiembre del 2006. 

(Colombia. Congreso de la República, 2008) 

Colombia. Congreso de la República. (2008). Ley 1257 del 04 de diciembre del 2008 "Por la cual se 

dictan normas de sensibilización, prevención y sanción de formas de violencia y discriminación 

contra las mujeres, se reforman los Códigos Penal, de Procedimiento Penal, la Ley 294 de 1996 y 

se dictan otras disposiciones" 

(Colombia. Congreso de la República, 2015) 

Colombia. Congreso de la República. (2015). Ley 1761 del 6 julio del 2015 "Por La Cual Se Crea El 

Tipo Penal De Feminicidio Como Delito Autónomo Y Se Dictan Otras Disposiciones" (Rosa 

Elvira Cely).  
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