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Tipos de Aspectos relevantes
psicoterapia

Terapia cognitiva Es una de las principales escuelas de psicoterapia y, ademas una de las mas antiguas, solamente

B> superada por la terapia psicoanalitica. Creada por el psicdlogo estadounidense Aaron T. Beck en

| 5 e la década de los 70, este afamado profesional de la psicologia afirmaba que los pensamientos,
Wi sentimientosy conductas de la persona estan interrelacionadas.

A raiz de este marco tedrico cred la terapia cognitiva. En ella se identifican y modifican los
pensamientos y creencias distorsionadas, las cuales afectan a la manera en la que la persona
siente y actua. Modificando lo pensamientos negativos, la persona puede desarrollar maneras
mas flexibles y positivas de interpretar lo que le ocurre y, de esta manera, mejorar su estado
emocional.

Una de las terapias mas conocidas a nivel mundial y también mas poco comprendidas por la
poblacion general es la terapia psicoanalitica. Desarrollada por el mismisimo Sigmund Freud a
partir de sus propias teorias, el psicoanalisis busca descubrir los mecanismos mentales mediante
los cuales nuestro inconsciente condiciona los propios pensamientosy conductas.

Por lo tanto, el objetivo principal de la terapia psicoanalitica es descubrir las experiencias
tempranas o anteriores de la vida de la persona las cuales le estdn afectando en la actualidad,
ofreciendo asi un vision y resolucion del problema del paciente.




Terapia conductual

En cuanto a la terapia conductual esta, a diferencia de la terapia cognitiva que se centra en
los pensamientos, pone en el foco en la necesidad de promover cambios en aquellos
comportamientos que resulten perjudiciales o desadaptativos para la persona.

El objetivo es que la persona consiga escoger por ella misma qué comportamientos son
positivos o efectivos en su interaccidén con el medio. Es, por lo tanto, una terapia basada en
la accidén en la que no se llega a profundizar tanto en las causas mas profundas que
propician los comportamiento indeseables, sino que se centra en las formas de
comportamientoactual y en como estas se pueden modificar.



Dentro de la escuela cognitiva encontramos una terapia muy poco conocida
llamada psicoterapiaracional emotiva. Este tipo de terapia se caracteriza
porgue el paciente debera utilizar la razon y la I6gica para identificar los
pensamientos distorsionados y negativos y modificarlos para convertirlos en
pensamientos constructivos que mejoren el estado efectivo del paciente



Terapia breve
estratégica

La terapia breve estratégica forma parte de la [lamada escuela psicolégica humanista, es un tipo
de terapia relativamente novedoso en se centra principalmente en la creacion de soluciones a
problemas especificos, dejando a un lado las raices mas 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 mas de 20 sesiones de terapia. En estas sesiones se
intentan eliminar las conductas problematicas de la persona, asi como modificar la forma en la
cual el paciente construye su realidad.

"En la fase de enamoramiento vemos en la otra persona lo que queremos ver: el amor es el
mas sublime autoengano. Cuando este impulso inicial de la relacion pierde fuerza,
desilusionarse es inevitable". Giorgio Nardone.



Terapia de aceptacidony
compromiso

La terapia de aceptacién y compromiso (ACT) forma parte de las escuelas de terapia
cognitivo-conductuales. Este tipo de intervencion psicoldgica se basa en el analisis del
comportamiento del paciente el cual deberd crear estrategias de aceptacion y de
razonamiento para asi potenciar la flexibilidad psicoldgica.

Para conseguir esta flexibilidad, terapeuta y paciente llevaran a cabo una serie de
ejercicios psicologicos que permitan a la persona modificar su relacién con los aspectos
negativosde su vida.

"La rigidez es enemiga del crecimiento. Haz lo que siempre has hecho y obtendras lo
que siempre has obtenido”.




