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Tabla 2. Intervenciones Terapéuticas Basadas o que mcluven Mindfulness

Terapias

Countenido

Pacoterapia Gestall,

Terapta de Aceptacién y Compromuse (ACT)

Terapia Breve Relacional ( BRT)

Reduccion de Estrés Basada en Mindfulness

Creado por Fritz Perls, Dindmicas grupales, psicodrama v silla

vacia. Individual v grupal. Mindfulness para lograr el aqui ¥

Creado por Lmehan. Entrenamuento en habilidades, terapia

o dividual : S i de [l

Mmdfulness es un madulo del entrenamiento en habilidades.

Trastorno Limate de Personalidad

Creado por Haves. Basado en la Teoria de los marcos

relacionales. Mindfulness se usa para trabajar la fusién
2

Creado por Safran v Muran. Usado para afrontar rupturas de

alianza terapéunca

Creado por Kabat-Zmn. Practica de eercicios que devienen

del Zen. Practicas mdividuales v grupales. Enfermedades

cromcas con nivel alto de estrés.

Creado por Segal. Williams ¥ Teasdale. Combana técnicas de

NARRACION DE
HISTORIAS

EN

~



" Tecnicas Expresivas (exteriorizar lo interno)
* - Expresar lo no expresado.
® - Terminar o completar la expresion.

= - Buscar la direccion y hacer la expresion
directa (Repeticion, exageracion, traducir y
actuar.).

= Tecnicas Integrativas (Incorporacién de la
Experiencia)

= - El encuentro intrapersonal
" - Asimilacion de proyecciones

Dime qué te pasa. Es una abordaje terapéutico que nos impulsa a tomar las riendas de nuestra vida y a transformarla para alcanzar nuestra felicidad.Decia Frtitz Perls, precursor de la terapia Gestalt, que nuestra principal angustia como seres humanos es la brecha que abrimos entre el ahora y el después. Transforma las preguntas en
afirmacionesEsta es otra de las técnicas de la Gestalt que nos puede parecer muy simple en apariencia, pero que encierra una utilidad terapéutica muy valiosa: nos ayuda declarar realidades internas y a movilizar recursos. Cabe sefialar, que estudios como el llevado por la Universidad de Palo Alto, avalan su efectividad para resolver traumas no
resueltos.3. Me hago responsableOtra de las técnicas de la Gestalt que nos puede ser de utilidad en el dia a dia es el juego de “hacerse responsable”. Esto proporciona al sujeto una visién mas clara que simplemente pensar lo que su madre diria. La exageracion es una forma de dramatizacién en la que se instruye a la persona para que exagere un
sentimiento, pensamiento o un movimiento. Desnudaremos las penas, airearemos los desconsuelos, las faltas o incluso el rencor. Las técnicas de la Gestalt tienen por tanto este y otros propdsitos con los cuales favorecer nuestro crecimiento personal, ayuddndonos ademas a tomar conciencia de lo que somos, de lo que sentimos y necesitamos...
actuando después con responsabilidad.Técnicas de la Gestalt para favorecer el crecimiento personalUna de las criticas que suele hacerse a la terapia Gestalt es su enfoque ecléctico. Asimismo, también podemos evocar mentalmente a la persona y expresarle aquello que necesitamos decirle. La dramatizacién Se propone aumentar la conciencia a
través de la dramatizacién de alguna parte de la existencia del cliente pidiéndole poner sus sentimientos o pensamientos en accién. ¢Por qué hoy me siento tan mal?= Hoy me siento mal, voy a hacerlo posible para cambiar esta sensacion y que mafiana sea un dia mejor. Se necesita conocer el suefio en todo su detalle. “Ademds, me doy cuenta de que
tengo una buena voz. Entonces en vez de quejarte durante todo el tiempo dime qué harias para sentirte mejor. Siente lo que dices” -Fritz Perls- 5. La conciencia de uno mismo y de los otros Un ejemplo de como esta técnica es utilizada por el terapeuta Gestalt es proponer al cliente convertirse en otra persona, como por ejemplo pedirle a una joven
que asuma el papel de su madre y verbalice lo que ella diria si llegara a casa de madrugada. Trabajar con los suefios El trabajo con los suenos es uno de los mas importante en la terapia Gestalt. Todos tenemos pleno derecho a construir el tipo de realidad que deseamos, y este enfoque (con claras influencias humanistas) nos invita a ello.Nacida en la
década de 1940 a partir del trabajo de Fritz Perls y Laura Perls, esta terapia toma su nombre de la cldsica escuela alemana de la Gestalt, incorporando también elementos del psicoandlisis, de la fenomenologia y del existencialismo. Esta corriente psicoterapéuica estd orientada a a fortalecer nuestros puntos fuertes, a centrarnos en aquello que
sentimos y pensamos en el presente y en la toma de consciencia sobre aquello que nos intranquiliza y afecta nuestro bienestar emocional. Se puede pedir al cliente, por ejemplo, que cambie sus preguntas por afirmaciones directas con el fin de asumir la responsabilidad de lo que dice. Cada parte del sueno se cree que representa los lados
contradictorios e inconsistentes de la persona. Son emociones no gestionadas, sentimientos atascados, nudos personales que nos quitan vitalidad en el aqui y ahora. Ya estas quitandome fuerzas otra vez, ocupas demasiado espacio en mi vida. »Recursos:La Psicoterapia Gestalt Infantil: Una Guia Metodoldgicas-Fuentes:Encyclopedia of Mental
Disorders | Gestalt therapy Imagen cortesia de Lisasolonynko La psicoterapia Gestalt es considerada por sus defensores por tener una mayor variedad de estilos y modalidades que otros sistemas terapéuticos siendo posible su aplicacién de forma individual, en grupos, talleres, parejas, familias, y con nifios, asi como en contextos y lugares diferentes.
A medida que cambia los roles y el didlogo contintia, debe moverse entre las dos sillas. ¢Cémo hacerlo? El objetivo es llevar los suenos a la vida y volver a vivir como si estuvieran sucediendo ahora. No hay que eludirlos. El didlogo entre estos lados opuestos guiara al cliente hacia una conciencia progresiva de sus sentimientos y temas importantes de
su propia vida. Queremos completar este post ofreciendo para su descarga un excelente articulo de Lorena Fernandez, titulado «La Psicoterapia Gestalt Infantil: Una Guia Metodoldgica para el Terapeuta», en el que se hace un repaso por las diferentes fases de la terapia Gestalt aplicada a nifios, especificando para cada una de estas fases la funcién
del terapeuta, los aspectos que se trabajan, las herramientas que se utilizan y el resultado esperado. Para concluir, como hemos podido ver las técnicas de las Gestalt son tan originales como funcionales a la hora de permitirnos tomar contacto con nuestras necesidades. Asimismo, nos invitan a responsabilizarnos, a ser valientes con lo que sentimos y
actuar en consecuencia para favorecer nuestro avance, nuestra maduracion personal.Estas técnicas estan orientadas al autoconocimiento y a la positiva gestion de las emociones. Practicar el continuo de la concienciaDentro de la psicologia de la gestalt es esencial que el terapeuta tome contacto con el “como” de la experiencia de la persona mas que
en el “por qué”. Me hago responsable de ella para ser sincero, para hablar sin miedo, para respetar y respetarme...” 4. Se necesita entender cémo el paciente afronta los problemas, como los vive, como los siente y los interioriza... Para ello, hay que abrir un espacio en el que sera posible identificar cuales son sus emociones y sensaciones presentes,
mediante preguntas, tales como “dime qué sientes”, “dime donde lo sientes”, “explicame que notas en el aqui y ahora”...También nosotros podemos llevar a cabo a nivel personal esta técnica donde practicar ese continuo de la conciencia haciendo presentes cada sensacion, pensamiento y sentimiento. {Qué queremos decir con esto? ¢Por qué me
siento tan desesperanzado y sin fuerzas?”.La Gestalt nos propone lo siguiente: convertir preguntas en auto-afirmaciones. Las interacciones que conducen a los ejercicios y experimentos son potencialmente infinitas, pero se pueden clasificar de la siguiente manera: El uso de declaraciones y preguntas para enfocar la conciencia Muchas intervenciones
tienen que ver con simplemente preguntar lo que la persona es consciente de experimentar, haciendo preguntas simples y directas como «;Qué estas pensando?» El cliente puede ser instruido para comenzar una frase con «Ahora soy consciente de...». Expon tu verdadero yo. Este seria un modo: Me noto cada dia méas cansado y sin fuerzas. En
apariencia resulta sencillo, pero lo que requiere por encima de todo es compromiso. La finalidad es permitir que seamos méas conscientes de lo que ocurre en nuestro interior, que lo percibamos, lo aceptemos y que a su vez propiciemos una conducta mas activa en torno al cambio. Este seria un pequeno ejemplo. Se les pide a los clientes que cierren
los ojos y, con la guia del terapeuta, imaginen lentamente una escena del pasado o del futuro. La doctora Valerie Dominitz, de la Universidad de Tel Aviv, publicé un estudio hablando de la efectividad en diversos casos de pacientes con depresion y trastorno bipolar. No obstante, donde mas efectividad ha demostrado las técnicas de la Gestalt no es en
el dmbito clinico, sino en el campo del crecimiento personal.Las técnicas de la psicoterapia gestaltica giran, en su mayor parte, en torno a lo que Fritz Perls llamo en su momento “reglas y juegos”. “No empujes el rio, este fluye por si mismo” -Fritz Perls- Asi, uno de los fines de las técnicas de la Gestalt es permitirnos comprender nuestros problemas
de un modo global, mas unificado; por partes, pero como un todo. Los experimentos se adaptan a cada cliente individual y se utilizan de una manera oportuna, dentro de un contexto que ofrezca seguridad y apoyo mientras se alienta a la persona a arriesgarse a probar un nuevo comportamiento. Asimismo, nos facilita el poder crecer a nivel personal
de un modo mas libre y congruente con nuestras necesidades. Se usan dos sillas, al cliente se le pide que tome una funciéon (por ejemplo, el padre interior) en una silla y luego represente el otro rol (por ejemplo, el nifo interior) en la segunda silla. Todos hemos tenido uno de esos dias los que al llegar a casa nos decimos a nosotros mismos: “Pero, ¢por
qué me siento asi? El comportamiento no verbal La conciencia también se puede mejorar centrandose en el comportamiento no verbal, y esto puede incluir cualquier técnica que haga a las personas mas conscientes de su funcionamiento corporal, o les ayude a ser conscientes de como pueden usar sus cuerpos para apoyar sus emociones. Las técnicas
de la Gestalt nos ayudan a centrarnos en nuestro presente para favorecer la autorrealizacién y una toma de decisiones mas acertada. Esta intervencion suele hacerse mediante la llamada técnica de la silla vacia. El comportamiento verbal La conciencia puede ser mejorada a través del lenguaje verbal del cliente, ya que los patrones del habla son
considerados como una expresion de los sentimientos, pensamientos y actitudes. suele ser una técnica muy terapéutica y potencia la creatividad. La asignacidon de tareas Las asignaciones de tareas entre las sesiones de terapia pueden incluir pedir a los clientes escribir didlogos entre partes de si mismos o entre partes de sus cuerpos, recoger
informacion, o llevar acabo determinadas acciones que estén relacionadas y se ajusten a lo que estd sucediendo en el proceso de la terapia. Segun la Gestalt, todos nosotros tenemos asuntos pendientes con amigos, con familiares, exparejas, e incluso personas que ya no estan con nosotros. Muy sencillo. De este modo, y mas que preocuparnos en saber
por qué ha ocurrido tal cosa o qué ha provocado ese evento en concreto, esta perspectiva nos propone centrarnos en entender “cémo nos afectan” el conjunto de dichas circunstancias.Todo ello nos anima a comprender que la idea que podamos tener del pasado o del futuro se debe mas bien a cdmo vivimos el presente. Progresivamente se van
anadiendo detalles que se utilizan para describir el evento con todos los sentidos. Al participar en los experimentos, los clientes experimentan realmente los sentimientos asociados con sus conflictos o problemas en el aqui y ahora. Ejemplos de algunos de estos conflictos son: el padre interior contra el nifio interior, el lado responsable contra el
impulsivo, el yo agresivo contra el yo pasivo, etc. La fantasia dirigida La fantasia guiada (visualizacién) es una técnica que algunos clientes son capaces de utilizar de manera mas eficaz que la dramatizacién. El auto-didlogo Esta es una intervencion usada por los terapeutas de la Gestalt que permite al sujeto ponerse en contacto con sus propios
sentimientos encontrados, ayudando asi a integrar posibles conflictos internos. No me gusto a mi mismo, pienso que la vida que llevo no es la que me gusta. Este encuadre terapéutico se nutre de un gran numero de corrientes: la humanista, la existencial, el psicoandlisis, y de esos postulados enunciados por Wilhelm Reich donde entender que
nuestras emociones se localizan en el cuerpo creando molestias y diversas condiciones.Si nos preguntamos sobre la validez de este modelo cabe senalar que disponemos de amplia documentacion cientifica. Generar un didlogo interno es uno de ellos, ahi donde deben quedar escenificados “nuestros opuestos”.Por ejemplo, podemos promover un
didlogo con nosotros mismos donde aparezca por un lado ese estimulo que nos produce malestar y en el otro, esa parte que desea hacerle frente para tener una vida més productiva, libre y receptiva. 2. Aprender a tomar consciencia de nuestras responsabilidades y nuestros pensamientos poco a poco nos ayudara a alcanzar el crecimiento personal y
la autorrealizacion.Pongamos estas estrategias en practica, los beneficios son indudables.Te podria interesar... Veamos algunos ejemplos. Yo me hago responsable de ello y asumo que debo cambiar cosas”. Lejos de pasarlos por alto o interiorizarlos, saquémoslos a la luz, tengamoslos presentes... “Si te sientes convencido de algo, dilo. O pedirle que
evite términos como «tal vez», «quizd » o «supongo» de sus patrones de lenguaje al objeto de cambiar declaraciones ambivalentes y débiles por las declaraciones mds claras y directas. Que muchas de estas estrategias -dindmicas, muy originales y variadas que en esencia- intentan hacernos mas conscientes de nuestro mundo para vencer

las resistencias y facilitar a su vez nuestro proceso de maduracién.Veamos algunos ejemplos de dichas técnicas.1. Asuntos pendientesLos asuntos pendientes hacen referencia a esos hechos del pasado que afectan a nuestro presente. ¢Por qué tengo la sensacién de que mi pareja estd cada dia mas distante?= Mi pareja esta distante, voy a preguntarle
si hay algin problema. “Me doy cuenta de que me duele la cabeza y el estdmago, sé que le doy muchas vueltas a las cosas y que sufro estrés. Se utiliza para favorecer encuentros y proyecciones imaginarias de otras personas, intentando favorecer asi procesos de duelo y también para resolver traumas.Sin embargo, dentro del campo del crecimiento
personal se usa también con otros fines. Técnica del didlogo: silla vaciaA muchos les sonarda esta técnica, la cual representa muy bien la esencia de la Gestalt. Debemos ser capaces de sacar a la luz esas emociones para dejar de apegarnos al sufrimiento, a la pérdida o incluso al resentimiento. A veces, nuestra mente va méas rapido que la vida y
anticipamos cosas, nos obsesionamos en aspectos que no han sucedido, y casi sin darnos cuenta nos impregnamos de miedos, de ansiedad y de muchas otras fragancias que se convierten en una abrupta montana sembrada de sufrimiento. Para ello podemos llevar a cabo una simulacién, un proceso mental de reencuentro, afrontamiento y despedida.
Cerraremos el circulo para avanzar. Una vez expuesto y reconocido, los dejaremos ir.

Los Mecanismos de Defensa El Yo lidia con las exigencias de la realidad, del Ello y del Superyo de la mejor manera que puede. Pero cuando la ansiedad llega ser abrumadora, el Yo debe defenderse a si mismo. Esto lo hace bloqueando inconscientemente los impulsos o distorsiondndoles, logrando que sean mas aceptables y menos amenazantes. Estas
técnicas ... Un libro e un insieme di fogli, stampati oppure manoscritti, delle stesse dimensioni, rilegati insieme in un certo ordine e racchiusi da una copertina.. Il libro & il veicolo piu diffuso del sapere. L'insieme delle opere stampate, inclusi i libri, € detto letteratura.I libri sono pertanto opere letterarie.Nella biblioteconomia e scienza
dell'informazione un libro e detto monografia, per ... La psicologia es el estudio cientifico de la conducta y los procesos mentales. Por ello, esta obra se escribié tomando en cuenta las siguientes premisas unificadoras: a) la psicologia es una ciencia que evoluciona con rapidez, b) la conducta y el ... Por ello, esta obra se escribié tomando en cuenta las
siguientes premisas unificadoras: a ... A usar la espontaneidad como direccidn en la terapia; A integrar las herramientas metodoldgicos de la Terapia Gestalt; Los principales temas que se revisan son: Curiosidad, e ingenuidad creadora. Autenticidad: estar abierto a lo que estd ahi. Confirmacion e inclusién en la relacién dialogal; La experiencia
estética en terapia Gestalt. La psicologia es el estudio cientifico de la conducta y los procesos mentales. Por ello, esta obra se escribié tomando en cuenta las siguientes premisas unificadoras: a) la psicologia es una ciencia que evoluciona con rapidez, b) la conducta y el 01.05.2021 - La Terapia de Juego es un tipo de terapia que ayuda a los ninos a
expresarse, a explorar sus pensamientos y sentimientos, y a dar sentido a sus experiencias de vida. El juego es una actividad natural del aprendizaje, ayuda a la exploracion y la comunicacién en los nifios, por lo que este medio se considera altamente eficaz para ayudar a los ... Universidad de Comillas. Especialista en Terapia de Pareja, por el Centro
Psicoldgico Dr. De Francisco. Diploma en Técnicas de Integracién Cerebral (TIC), por el Centro de Terapias de Avanzadas. Tras 23 afios de experiencia como psicoterapeuta, ahora colabora como divulgadora para medios especializados en el &mbito de la Psicologia y la salud. Universidad de Comillas. Especialista en Terapia de Pareja, por el Centro
Psicoldgico Dr. De Francisco. Diploma en Técnicas de Integracién Cerebral (TIC), por el Centro de Terapias de Avanzadas. Tras 23 afios de experiencia como psicoterapeuta, ahora colabora como divulgadora para medios especializados en el ambito de la Psicologia y la salud. En ese momento se encontraba sin trabajo, con muy pocos ingresos, con un
bebé de 15 meses, viviendo en casa de los suegros, con examenes de la facultad, un intento de suicidio de un familiar muy cercano del que sentia un poco culpable porque decia que lo habia desatendido. Vamos, una situacién complicada para cualquiera. Un libro & un insieme di fogli, stampati oppure manoscritti, delle stesse dimensioni, rilegati
insieme in un certo ordine e racchiusi da una copertina.. Il libro € il veicolo piu diffuso del sapere. L'insieme delle opere stampate, inclusi i libri, & detto letteratura.l libri sono pertanto opere letterarie.Nella biblioteconomia e scienza dell'informazione un libro & detto monografia, per ... 12.08.2020 - La terapia racional emotiva conductual de Albert
Ellis es una terapia que trabaja con los pensamientos, las emociones y las conductas.Es un tipo de terapia cognitivo-conductual.Propone evaluar nuestro sistema de creencias para identificar aquellas creencias irracionales que adoptamos como ciertas y que nos conducen a hacer una interpretacién poco ...
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