- La manera con la que nos situamos en relacion a las emociones, es la que
Jack Kornfield ; ’
nos encadena o nos libera.

El mindfulness no se trata de una terapia psicolégica como tal, sino de un
tipo técnicas de pensamientos que nos permiten conectar de manera
directa con el presente, prestando atencion a los que esta sucediendo en
el momento actual y disminuir asi las sensaciones de ansiedad.

Mediante la practica del mindfulness la persona aprende a saber esperar,
poner en orden las prioridades y controlar o manejar las reacciones
negativas y la tension del dia a dia.

[ Reposar la atencion ]

[ Reconocer el pensamiento distractor o negativo ]

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

[ Retornas la atencién al momento presente ]

[ Sin algunas personas que escuchen, es dificil oirse a uno mismo ] [ Eugene Gendlin ]

la terapia experiencial es otro tipo de terapia humanista la cual sitia a
cada persona como un ser unico y diferente la cual se encuentra en busca
un sentido trascendental de su vida.

PSICOTERAPIAS

En este tipo de terapia se pone en relevancia el papel de las emociones O
como elementos principales con los que trabajar en las sesiones de
terapia. Para conseguirlo, se busca modificar y reestructurar los
comportamientos, creencias que se encuentran sujetas a dichas
emociones.

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

PSICOLOGIA MEDICA

La terapia breve estratégica forma parte de la llamada 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.
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Este tipo de terapia fue creada después de la Segunda Guerra Mundial por
el psiquiatra Viktor Frankl, el cual paso parte de su vida preso en un
campo de concentracion nazi.

D 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.

El marco teodrico de la logoterapia defiende que el ser humano se mueve O
por la vida motivado por la busqueda de un proposito para esta. Por lo
tanto, podriamos decir que la logoterapia tiene como objetivo la busqueda
del sentido de la vida de la propia persona.

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

2 La terapia de aceptacion y compromiso forma parte de las escuelas de
TERAPIA DE ACEPTACION terapia cognitivo-conductuales. Este tipo de intervencion psicoldgica se
basa en el analisis del comportamiento del paciente el cual debera crear
estrategias de aceptacion y de razonamiento para asi potenciar la
flexibilidad psicoldgica.




