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INTRODUCCION

MINDFULNESS

@ Terapias de tercera generacion

Cgﬂ}i- Popularizada por Jon Kabat-Zinn

Sl

@/ Ejercicios para anclarse al
54 presente, observar los
pensamientos y emociones sin
fusionarse. Aceptar el presente
tal y como es (Laca Arocena &
Mejia Cebalos, 2017).

VARIABLES QUE INFLUYEN EN LAS

RUPTURAS
Actitudes
Problemas de defensivas y
comunicacién evasivas

(Camacho, 2018)

Desprecios
Resolucién de
conflictos
Cambiar al
conyugue
Conflictos
sexuales
Regulacidn
emocional
Pérdida del
interés en Criticas y
la pareja juicios

. ;';- OBJETIVOS

PROYECTO DE INTERVENCION.
SATISFACCION EN LAS RELACIONES DE PAREJA A TRAVES DEL

RUPTURAS MATRIMONIALES
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BENEFICIOS DEL MINDFULNESS

Informe de
Evolucién de
Familia en
Espafia en
2021
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' HIPOTESIS

- MINDFULNESS
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Mejores resultados en las parejas

que los que realicen la TCC.

&
88

TEMPORALIZACION DEL PLAN DE

' que practiquen el mindfulness y TAC,
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RESULTADOS

Cambios significativos en:
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"orespuestasde g,y kcan-Tetik, 2018 esquemas arreras comunicacion cierre medidas post-test, en
estrés ante los ® ® las 3 escalas (FFMQ,
conflictos. Programas de ® SlI, EAD)
aceptacién de la pareja Ré ’ '
sonpmés efectivaz uJe sesiEie o Sesion 6 Se M
I vas q . . 5 Mindfulness y TAC
as 'te'raplas Esquemas Valores Barrera.s cognitivas Resol'uuon de {Y més efectivas que la
tradicionales. y emocionales conflictos
. TCC.
: i
Realizar una propuesta de intervencion e S * Necesidad de mas metodologias, recursos y aplicaciones para trabajar la relacién

.7 | Aumentar la satisfaccion marital
L mediante la practica del mindfulness. .

para validarla empiricamente.
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CONCLUSIONES .-

marital.
En la revisidon bibliografica se han encontrado dificultades en la variedad de
recursos disponibles.
Deberia haber mayor nimero de aplicaciones, estudios y adaptaciones de la

meditacion dentro de la terapia de pareja ya que los beneficios son muy
compatibles con las dificultades que se observan en las relaciones conyugales.



