
Psicoterapia

Terapia Breve Estratégica

se centra principalmente en la creación de 
soluciones a problemas específicos, dejando a un 

lado las raíces más profundas del problema.

La principal ventaja de la terapia breve estratégica 
es, tal y como su nombre indica, su brevedad; ya 

que no suele requerir más de 20 sesiones de 
terapia.

Atención plena o Mindfulness

El mindfulness no se trata de una terapia 
psicológica como tal, sino de un tipo técnicas de 

pensamientos que nos permiten conectar de 
manera directa con el presente,prestando atención 
a los que está sucediendo en el momento actual y 

disminuir así las sensaciones de ansiedad.

Las bases de la práctica del mindfulness pueden 
resumirse mediante las “cuatro R”:

Reposar la atención

Reconocer el pensamiento distractor o negativo

Retornas la atención al momento presente
Repetir

Terapia de Aceptación

se basa en el análisis del comportamiento del 
paciente el cual deberá crear estrategias de 

aceptación y de razonamiento para así potenciar la 
flexibilidad psicológica.

Logoterapia

tiene como objetivo la búsqueda del sentido de la 
vida de la propia persona.

Terapia Experimental

la terapia experienciales otro tipo de terapia 
humanista la cual sitúa a cada persona como un ser 
único y diferente la cual se encuentra en busca un 

sentido trascendental de su vida.


