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Acerca de

LA AUTORA

Hola! soy Albanys, psicéloga y
psicoterapeuta.

En mi experiencia he descubierto que
escribir y leer me ha cambiado la vida,
tanto coémo ir a terapia.

Por eso desarrollo guias, cuadernillos y hojas de trabajo que te
estimulen a escribir y crear nuevas perspectivas para tu consulta
y tu vida personal. Ademas de leer mucho y compartir todo lo
gue sé en el blog de espacioparapsicologos.com

NECESITAS OO e
PSICOTERAPIA?

albanysccegmail.com

AGENDA AQUI www.espacioparapsicologos.com
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Guia de ejercicios

Por Albanys Cuauro
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Introduccion

4 CLAVES PARA UNA
PSICOTERAPIA EXITOSA

Una psicoterapia exitosa genera cambios
en la forma de pensamiento de nuestros
consultantes, esto a su vez tiene un
impacto positivo en su conducta y sus
relaciones con los demas, pero ¢que se
necesita para lograr estos cambios?

Los factores extraterapéuticos, la relacion
terpéutica, la técnica y la esperanza son las
4 claves para lograr el cambio. Encuentras
mas informacidén sobre estas claves en
nuestro blog.

Este documento fue tomado de espacioparapsicologos.com

Con los ¢jercicios de

esta guia podras
desarrollar las claves
I,2y4yaquela3esla
técnicay depende de
tu enfoque terapéutico.
Cada clave contiene 3
clementos: 2 recuadros
de preguntas y una

sugerencia practica.
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IR ATERAPEUINCAS

Piensa en un problema del pasado ;Cémo lo enfrentaste y que estrategias
utilizaste para resolverlo?;Cémo lidiaste con emociones desagradables para
sentirte mejor?

Imagina que eres un consultante en terapia ;como un terapeuta podria
identificar y utilizar los recursos que descubriste en la pregunta anterior? Escribe
alguna estrategia, ejercicio o pregunta que se te ocurra y que puedes aplicar en
terapia.

Sugerencia: Identifica que estd deseando tu consultante, quizds sufre de ansiedad
y estd deseando estar mds tranquilo. Una vez lo identifiques pidele que recuerde la
ultima vez que estuvo tranquilo y que te describa ese momento con el mayor
detalle posible, también preguntale que hizo ese dia para estar tan tranquilo.

Este documento fue tomado de espacioparapsicologos.com
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RELACION TERAPEUTICA

Piensa en un amigo o familiar, o terapeuta, que te haya hecho sentir en profunda
confianza para hablar ;Qué habilidades consideras que tiene esa persona para
hacerte sentir asi? Si dices por ejemplo: Empatia ;cémo te demuestra esa
persona su empatia? ; Qué conducta/s especifica demuestran su empatia?

;coémo puedes poner en practica, las habilidades y conductas de tu amigo,
familiar o terapeuta en tu terapia?.

Sugerencia: uno de los elementos mds importantes para establecer una buena
relacion terapéutica es estar presente en el momento, si estds nervioso pensando
que preguntar o como resolver el problema de la persona no estards presente, te

sugiero hacer ejercicios de respiracion sencillos antes y durante la sesion que te

permitan volveré a la calma y concentrarte.

Este documento fue tomado de espacioparapsicologos.com
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Jporqué crees que la psicoterapia puede ayudar a las personas? ;cémo crees
que puede ayudarlas? ;Cémo te ha ayudado a ti mismo/a la terapia, que efectos
ha tenido en ti? ; Cémo notas tu y las personas que te rodean el efecto que ha
tenido en ti la psicoterapia?

.Como te diste cuenta que la terapia estaba siendo efectiva para ti? ;como
podria haberlo identificado y resaltado tu terapeuta en consulta? ;como te
hubiera gustado que lo hiciera? Ahora ;cémo podrias hacerlo ta?

Sugerencia: al finalizar cada sesién, tomate unos minutos para preguntar a las
personas que se llevan de la sesion, que han descubierto de si mismas durante la
conversacion. Luego al iniciar la siguiente sesion pregunta que cosas han ido mejor
en su vida.

Este documento fue tomado de espacioparapsicologos.com
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Notas extra




