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Para conseguir  
est a f lexibil idad, 

t erapeut a y pacient e 
l levarán a cabo una ser ie de 
ejercicios psicológicos que 

perm it an a la persona 
m odif icar  su relación con 

los aspect os negat ivos 
de su vida.

La t erapia de 
acept ación y com prom iso 

(ACT)form a par t e de las escuelas 
de t erapia cognit ivo-conduct uales. 

Est e t ipo de int ervención 
psicológica se basa en el análisis 

del com por t am ient o del pacient e 
el cual deberácrear estrategias de 
aceptación y de razonamiento para 

así potenciar la flexibilidad 
psicológica.

Est e t ipo de 
t erapia fue creada 

después de la Segunda 
Guer ra Mundial por  el 

psiquiat ra Vik t or  Frank l, 
el cual pasó par t e de su 
vida preso en un cam po 

de concent ración 
nazi.

Ot ros de los 
pr incipales t ipos de 
t erapia psicológica 
pero que t am poco 
es m uy conocido 

por  las personas es 
lalogot erapia.

Terapia 
experimental

El m indfulness 
no se t rat a de una 

t erapia psicológica com o 
t al,sino de un t ipotécnicasde 

pensam ient osque nos permiten 
conectar de manera directa con 
el presente,prest ando at ención 
a los que est á sucediendo en el 

m om ent o act ual y dism inuir  
así las sensaciones de 

ansiedad.

Finalm ent e, 
lat erapia exper ienciales 

ot ro t ipo de t erapia 
hum anist a la cual sit úa a 
cada persona com o un ser  
único y diferent e la cual se 

encuent ra en busca un 
sent ido t rascendent al 

de su vida.

La t erapia breve 
est rat égicaform a par t e 
de la l lam ada escuela 

psicológica hum anist a, es un 
t ipo de t erapia relat ivam ent e 

novedoso en se cent ra 
pr incipalm ent e en lacreación de 

soluciones a problemas 
específicos, dejando a un lado 

las raíces más profundas 
del problema.

El m arco t eór ico de la 
logot erapia def iende que el 
ser  hum ano se m ueve por  la 

vida m ot ivado por  la búsqueda 
de un propósit o para est a. Por  

lo t ant o, podr íam os decir  que la 
logot erapia t iene com oobjetivo 

la búsqueda del sentido de la 
vida de la propia persona.

La pr incipal 
vent aja de la t erapia breve 

est rat égica es, t al y com o su 
nom bre indica, su brevedad; ya 
que no suele requer ir  m ás de 20 

sesiones de t erapia. En est as 
sesiones se int ent an elim inar  las 

conduct as problem át icas de la 
persona, así com o m odif icar  la 

form a en la cual el pacient e 
const ruye su realidad.

Las bases de la 
práct ica del m indfulness 

pueden resum irse m ediant e 
las ?cuat ro R?:

- Reposar  la at ención
- Reconocer  el pensam ient o 

dist ract or  o negat ivo
- Ret ornas la at ención al 

m om ent o present e
- Repet ir

En est e t ipo de t erapia 
se pone en relevancia el 

papel de las em ociones com o 
elem ent os pr incipales con los que 

t rabajar  en las sesiones de 
t erapia. Para conseguir lo, se 

buscamodificar y reestructurar los 
comportamientos, creencias que 
se encuentran sujetas a dichas 

emociones.
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