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Manual del terapeuta médulo 3
“Disminuir conductas de evitacion dentro de la relacion de pareja”
Principios basicos del modulo
Evitacion en Pareja

La evitacion corresponde a uno de los problemas mas frecuentes que presentan las
parejas que inician terapia. Esta limita la capacidad de la pareja para experimentar intimidad
emocional durante sus interacciones, manteniendo una sensacion de poca cercania. Ademas
de impedir la intimidad, la evitacién emocional facilita el mantenimiento de patrones de
interaccion disfuncionales como el de demanda-retirada (las peticiones o exigencias de
cambio de uno de los miembros se topan con la retirada del otro en forma de actitud
defensiva, evitacion o negativa a discutir el tema), o el de evitacion mutua (determinadas
cuestiones son tan emocionalmente angustiosas para la pareja que se evitan por completo). La
demanda-retirada o la evitacidon mutua pueden funcionar como un medio para escapar de los
sentimientos de ansiedad, dolor o culpa que pueden acompaiiar a las discusiones conflictivas
(Benson et al., 2012).

Este concepto tiene relacion con las personas con patrones de apego evitativo, pues
tienden a utilizar estrategias de desactivacion (estrategia secundaria del apego ante el estrés),
lo cual se manifiesta en negacion de necesidades emocionales y mantenimiento de distancia
emocional (Guzman et al., 2015). Este tipo de apego evasivo se da cuando las personas
presentan dificultad para confiar en sus parejas y tienden a sentir que sus parejas requieren de
mas intimidad de la que ellos pueden brindarles (Holmes, 2014).

En un estudio realizado por Ulloa (2022) sobre los estilos de apego, se encontraron
diferencias importantes entre el apego evitativo o inseguro con el apego seguro. Se evidencid
que las personas con un apego evitativo tienden a evitar las conductas de intimidad y
acercamiento con su pareja, debido a que presentan una desconfianza con las demas personas,
por ello se distancian y prefieren tener una mayor independencia. En cambio, aquellos
individuos con apego seguro logran una mayor regulacion de emociones, autoestima mas alta,
y por tanto, se permiten confiar en otras personas y expresar sus emociones mas facilmente.
En este orden de ideas, se observd que a las personas que tienen un estilo de apego evitativo
se les dificulta mas el ajuste diddico con la pareja, es decir, adaptarse a una relacion afectiva
de forma eficiente.

También existe la investigacion realizada por Bretafia et al. (2020), en esta se tenia

como objetivo evaluar como las formas de manejo de conflictos impactan en la relacion de



pareja entre la dimension de apego evitativo y la percepcion de satisfaccion en las relaciones,
utilizando una muestra de 274 participantes. Los resultados obtenidos demostraron que
cuando se presentan comportamientos evitativos durante los conflictos, como por ejemplo
escapar de las discusiones, se da una percepcion negativa en la satisfaccion de la relacion de
pareja, no obstante, cuando se resuelve efectivamente el problema en conjunto, se genera una
percepcion positiva de la relacion entre los individuos.

En este orden de ideas, se dio un fendmeno de evitacion a conflictos durante la
pandemia por COVID-19 en el estudio de Liy Samp (2021), donde se evaluaron 411 adultos
que tenian una relacion con personas de su mismo sexo. Al igual que en el estudio
previamente mencionado, se encontrd una relacion inversamente proporcional entre la
evitacion de expresar inconformidades hacia la pareja con la satisfaccion percibida dentro de
la relacion; adicionalmente, fue posible evidenciar que, debido al confinamiento, se dio un
aumento de conductas evitativas durante la convivencia, este suceso se dio puesto a que se
demostré que la amenaza percibida hacia el coronavirus y el aumento de impactos adversos
en la vida diaria afectaba significativamente la evitacion al conflicto.

Ahora bien, al comprobarse que las conductas evitativas afectan la percepcion en la
relacion de pareja, también hay estudios que demuestran que se da una afeccion a la salud
mental cuando se dejan de emitir conductas de acercamiento en la relacion. Debrot et al.
(2021) encontraron que, independientemente de que una persona tenga un estilo de apego
evitativo, necesita contacto afectuoso de su pareja; esto concluiria que, de darse una evitacion
a las necesidades de apego, como lo son el contacto fisico, se daria una reduccion del
bienestar psicologico.

Entendiendo el concepto de las conductas evitativas y como éstas generan
distanciamiento en la pareja, es necesario introducir también la definicion de la validacion de
emociones, puesto que, con el fin de disminuir las conductas de evitacion, se pretende que los
participantes puedan mostrarse vulnerables ante su pareja, donde ademads, sean validadas sus
emociones y sentimientos, aumentando la conexién emocional y favoreciendo el
acercamiento de los individuos. La validacion emocional se da cuando, en medio de una
conversacion, se le comunica a la otra persona que sus experiencias y sentimientos son
validos, tienen un sentido y se relacionan con su historia de vida; no se pretende que se
aprueben las situaciones negativas por las que pasé la persona, mas bien, se da una
comprension integra del contexto tanto social como familiar y cultural del que viene, dandole

un significado a esas experiencias emocionales (Linehan, 1993).



Por otro lado, se considera necesario realizar una psicoeducacion en la practica de

mindfulness, haciendo énfasis en la importancia de tener apertura y disposicion hacia las

experiencias emocionales y situaciones cotidianas segin se vayan presentando, sin tratar de

cambiarlas o evitarlas, sean negativas o positivas. Ademds, se debe enfatizar en la

importancia de enfocarse en el momento presente, evitando ubicar los pensamientos en el

pasado o futuro, teniendo mente de principiante, sin resistencia y sin emitir juicios de valor

(Baer, 2014).

Estructura

Elementos del modulo

Objetivo general

Objetivos especificos

Contenidos del modulo

Tiempo de ejecucion

Materiales necesarios

Encargados

Disminuir conductas de evitacion dentro de la relacion de pareja por medio de

actividades dinamicas.

e Identificar conductas de evitacion y acciones que puedan acercarlos
como pareja.
e Aumentar conductas que impliquen contacto fisico.
e Aumentar conductas que favorezcan la vulnerabilidad emocional con la
pareja y la validacion de las emociones.
e Aumentar conductas que favorezcan el tiempo de calidad en la pareja.
e Conductas de evitacion.
e Contacto fisico.
e La vulnerabilidad emocional con la pareja y la validacion de las
emociones.
e Tiempo de calidad en la pareja.
2 horas
e Hojas blancas de papel
e Lapices
e Marcadores
e Colores
e (Cuaderno pequeio que pueda ser usado como diario
Terapeutas




Actividad 1: El Muro (50 minutos):

La actividad consiste en describir los aspectos que estan construyendo un muro entre la pareja
y paralelamente escribir las acciones que cada persona va realizar para derribar el muro y
acercarse como pareja.
Para empezar, el terapeuta debe asegurarse de que la pareja se encuentre en un espacio
tranquilo y con disponibilidad de un escritorio o un sitio en el que puedan escribir. A
continuacion estan las instrucciones que debe leer a la pareja:

1. “Ubigquen los dos extremos de una hoja blanca puesta de forma horizontal. En uno de

los extremos de la hoja, dibujate a ti mismo y coloréalo como quieras (5 minutos)”

2. “Piensen en las cosas que su pareja estd haciendo y estan dificultando su relacion,
por ejemplo: indiferencia, rencor, orgullo, mala comunicacion, entre otras. Cuando
tengan identificadas estas dificultades, dibujen ladrillos, unos encima de otros, como
si estuvieran construyendo un muro. En estos ladrillos escribiran todo lo que

pensaron, cada ladrillo es una dificultad en su relacion (10 minutos)”
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3. De cada lado del dibujo de si mismos, ubicando la hoja de forma vertical, escriban de

manera horizontal, cada uno, una accion que pueden hacer para solucionar cada una
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5. “Finalmente, como podran ir viendo, ambos dibujos se encontrardn juntos en la

misma pagina pero esta vez sin un muro en el medio”

“En este momento me gustaria que cada uno me contara su experiencia y el aprendizaje que

les deja esta actividad (15 minutos)”.

Retroalimentacion

“En las relaciones de pareja se pueden presentar dificultades como malas actitudes o
situaciones desfavorables las cuales pueden ir construyendo un muro en medio y esto hace
que las parejas se distancien. Por otro lado, estd la posibilidad de tomar accion sobre cada
una de estas dificultades, las cuales a medida que cada miembro de la pareja vaya
implementando, seran las herramientas que ayudaran a derrumbar el muro continuamente

hasta que esa distancia desaparezca y se convierta en cercania en la pareja (7 minutos)”



Actividad 2: Diario de conexion y vulnerabilidad (20 minutos):
El objetivo de esta actividad es fomentar una conexién emocional y la vulnerabilidad entre
los miembros de la pareja, mejorando la comunicacion y el entendimiento mutuo. Para ello,
ambos miembros de la pareja podran explorar y expresar sus pensamientos y sentimientos de

manera abierta y honesta.

Para iniciar esta actividad el terapeuta realiza psicoeducacion sobre la conexion emocional y

la vulnerabilidad.

Conexion emocional: Johnson (2008) define la conexidon emocional como una experiencia
fundamental en la que las parejas se sienten emocionalmente seguras, disponibles, y
profundamente vinculadas a través de la apertura y la respuesta empéatica. Esta conexion es

clave para el éxito y la estabilidad de la relacion.

Vulnerabilidad: Es el proceso de compartir y expresar nuestras emociones y necesidades
mas profundas, lo que requiere confianza, coraje y una disposicion a estar abiertos y
conectados emocionalmente con la pareja. Es fundamental para crear una relacion intima y

segura (Johnson, 2008).
Ahora el terapeuta da las siguientes instrucciones a la pareja.
Instrucciones:

1. Antes de iniciar se deben establecer las reglas, estas consisten en respetar los
sentimientos del otro y que ambos se sientan seguros de escribir la informacion que
quieran compartir con el otro.

2. Cada uno tomara entre 15-20 minutos para escribir en su diario sobre los siguientes
temas:

Reflexiones Personales: ;Qué sentimientos o pensamientos has estado
experimentando recientemente? ;Hay algo que te preocupa o te alegra?
Vulnerabilidad: ;Hay algo que te gustaria compartir con tu pareja, pero no has tenido
la oportunidad o el valor para hacerlo? ;Como te sientes al respecto?

Conexion: ;Qué aspectos de tu relacion sientes que estan fortaleciendo o debilitando
la conexion con tu pareja?

3. Cada miembro de la pareja tendrd 5 minutos por tema, para leerle a su pareja lo que

escribio en el diario, no podran ser interrumpidos durante su intervencion. Al finalizar



la pareja podra dar su opinion sobre lo que escucho (es importante enfatizar en que

esta opinion debe ser validante y empatica).

Retroalimentacion: Para finalizar la actividad el terapeuta les pedira que se den wun
agradecimiento mutuo por la apertura y honestidad. Reafirmen su compromiso con la

relacion y el deseo de continuar construyendo una conexion mas profunda.



Actividad 3: ;Qué paso en nuestra vida antes de conocernos? (30 minutos)

Esta actividad tiene como objetivo conocer la historia de vida individual, con el fin de
fomentar la empatia, conexiéon emocional, vulnerabilidad y validacion con la pareja.

e Introduccion al ejercicio (2 minutos)
“Aunque lleven mucho tiempo juntos, a veces es importante conocer o recordar la historia de
vida de nuestra pareja, nos ayuda a entender un poco mas a esa persona con la que
compartimos tanto tiempo y saber esos momentos tanto buenos como malos.
A continuacion, les pido que cada uno se situe en el manual del participante y visualice el
cuadro de linea de vida. Van a tomarse 7 minutos para diligenciar en este cuadro esos
acontecimientos significativos, tanto agradables como desagradables, que consideran, han
impactado su vida.
Si hay algun recuerdo que no quieran plasmar, pueden evitar ponerlo. Sin embargo, es
importante que puedan compartir algo relevante con su pareja, especialmente esas
situaciones dificiles de su historia de vida”.

e Diligenciamiento de linea de vida (7 minutos)

e Entrega de linea de vida individual a la pareja (15 minutos)
“Después de haber plasmado en el cuadro esa historia de vida individual, van a entregar
esta hoja a su pareja y leerdan todos esos recuerdos que quisieron compartir con ustedes.
Van a tratar de tener una actitud de validacion, compasion y empatia. No juzguen su historia
de vida, mas bien, traten de comprender lo dificil que fue para su pareja afrontar esos
momentos retadores, y ademas, la felicidad que hay detras de los recuerdos agradables.
Una vez finalicen de leer esta historia, dirijan palabras de validacion a sus parejas,
agradezcan por la confianza de compartirles esta historia llena de altibajos, abracenlo/la y
preguntense qué experimentaron con el ejercicio, identifiquen las emociones que se
manifestaron en ustedes, los pensamientos, impulsos e incluso los recuerdos que aparecieron
al momento de leer la historia de vida.
Tomense un momento para reflexionar juntos sobre sus historias de vida, y como estas,

empezardn a entrelazarse cuando inicien su convivencia’.

e Retroalimentacion (6 minutos)
Se invita a la pareja a que comparta su experiencia al realizar la linea de vida. Posteriormente,
se procedera a explicar las ensefianzas y reflexiones que buscaba el ejercicio.
“Como notaron, el conocer la historia de vida de nuestra pareja puede movilizar muchas

emociones, como la tristeza, rabia, felicidad, etc. Probablemente, también tuvieron



pensamientos como [no tenia idea que habia pasado por esto], [qué dificil tuvo que ser para
ellella] o [que lindo que le haya pasado eso], esos pensamientos y emociones que
experimentaron se relacionan con la empatia y la conexion emocional con nuestra pareja.
Nos ayuda a entender un poco de donde viene esta persona con la que compartimos tanto,
esos miedos del pasado, puntos sensibles, o lo que incluso a veces es tema de conversacion
en el presente. Es una herramienta para tratar de colocarnos en los zapatos del otro y
abrazar con él/ella esos momentos significativos en la vida del otro.

Por otro lado, nos permite mostrarnos vulnerables ante nuestra pareja, depositar en él/ella
la confianza de compartir nuestros recuerdos mas felices y mas dolorosos, sin esperar una
respuesta negativa de su parte. Es importante que busquemos esos espacios de
vulnerabilidad con nuestra pareja y asi abordar temas incomodos o dolorosos que nos

pueden alejar a veces”.



Actividad 4: Conecta conmigo (20 minutos)
El objetivo de la actividad es tener conciencia de la importancia del contacto fisico entre la
pareja, para conectar con la realidad, aceptando lo que son, sin resistir, ni juzgar y centrarse
en el momento presente.
Para iniciar la actividad el terapeuta brinda las siguientes instrucciones a los miembros de la
pareja:
“Vamos a hacer una actividad que requiere de la participacion activa de los miembros de la
pareja, para esta actividad, necesitaremos que los dos se ubiquen frente a frente,
posteriormente, uno de ustedes cubrira los ojos de su pareja con una tela y los dos deben
asegurarse de que la persona vendada no vea nada al exterior”.

Ahora se tomaran de las manos durante 2 minutos, en este tiempo, presten atencion e

identifiquen qué sensaciones surgen en su cuerpo y en el de su pareja. Reconozcan qué
textura sienten (dar un espacio de 1 minuto)y qué temperatura perciben en las manos de su
pareja (dar un espacio de 1 minuto). Observen las sensaciones sin juzgarlas, también presten
atencion a los sentimientos que surgen y qué pensamientos se vienen a la mente durante el
ejercicio.

Luego se_van a abrazar. sin hablar durante 2 minutos. Cada uno debe identificar qué esta

pasando en su cuerpo y que esta pasando en el cuerpo de su pareja (dar un espacio de 30
segundos), perciba el aroma (dar un espacio de 30 segundos), la temperatura (dar un
espacio de 20 segundos), nivel de tension(dar un espacio de 20 segundos) y el ritmo cardiaco
(dar un espacio de 20 segundos).

A continuacion uno de los dos, va a acercar sus labios suavemente a los de su pareja y los

tocara durante 1 minuto, los dos van a identificar en silencio las sensaciones fisicas que
sienten, como es la textura de los labios de su pareja (dar un espacio de 15 segundos), que
temperatura sienten (dar un espacio de 15 segundos), cual es el sabor (dar un espacio de 15
segundos) y que olor perciben (dar un espacio de 15 segundos).

Por ultimo, uno de ustedes se ubicara en una silla y el otro se pondra detras y comenzarad a

hacer un masaje en la espalda a su pareja durante 5 minutos. Comience con movimientos

lentos y suaves utilizando las yemas de los dedos, mientras tanto, los dos presten atencion a
las sensaciones, noten la tension o relajacion de los musculos (dar un espacio de 3 minutos),
la temperatura (dar un espacio de 1 minuto) y la textura (dar un espacio de 1 minuto) Luego
de los cinco minutos, se cambia el rol. Recuerden prestar atencion a las sensaciones, noten
la tension o relajacion de los musculos (dar un espacio de 3 minutos), la temperatura (dar un

espacio de 1 minuto) y la textura (dar un espacio de 1 minuto).



inalizar la actividad, tendran minutos para escribir en la hoja de registro, los
Al / l tividad, tend, 5 t b la h d tro, |

pensamientos, sentimientos, sensaciones fisicas, responderan a la pregunta ;Qué tanto
pudiste notar sin juzgar tu experiencia?, asi mismo, realizaran las observaciones y

reflexiones que surgieron durante la actividad.

Retroalimentacion

Tener conciencia del contacto fisico permite identificar qué le gusta a cada uno, favorece la
descripcion sin juicios de valor, de saber qué les llamo la atencion de su pareja, permite la
reflexion sobre las experiencias y los sentimientos, lo anterior, aumenta la conexion con la

pareja.
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