Resumen de laleccion:

05 de febrero del 2025 - Dos enfoques terapéuticos efectivos: Terapia Dialécticay
Mindful ness para encontrar equilibrio emocional

En e texto se hace una introduccion preguntando al lector cOmo se encuentra y
mencionando la importancia de buscar apoyo en momentos dificiles de la vida. Luego se
presentan dos enfoques terapéuticos efectivos para muchas personas. la terapia
contextual dialécticay |laterapia basada en mindfulness,

La terapia contextual dialéctica se desarrollé inicialmente para tratar a personas con
emociones extremadamente intensas 0 comportamientos autodestructivos, pero se ha
demostrado Util también para personas con ansiedad, depresion o dificultades para
regular sus emociones. Este enfoque se basa en dos conceptos principales. la aceptacion
y e cambio. En ocasiones, es necesario aceptar las cosas tal como son para poder
empezar a cambiarlas. La terapia contextual dialéctica ayuda a equilibrar la aceptacion
de uno mismo y de las propias emociones con la motivacion para cambiar aquello que
causa dolor. Es especiadmente (til para quienes experimentan rapidos cambios
emocionaesy les ayuda aencontrar un equilibrio para sentirse mejor.

Por otro lado, la terapia basada en mindfulness se basa en la capacidad de estar
completamente presente en e momento actual. Esta terapia ayuda a mangjar € estrés, la
ansiedad, la depresion y otras dificultades emocionales al centrarse en e aqui y ahora. La
préctica del mindfulness ayuda a reducir e sufrimiento mental a traer la atencion de
vuelta a presente y agarse de pensamientos preocupantes sobre e pasado o € futuro.
Es Util para personas con ansiedad crénica, depresiéon recurrente o que sienten que su
mente esta constantemente acelerada o en piloto automatico.

Ambas terapias ofrecen herramientas concretas para encontrar equilibrio, paz y fortaleza
interior. ES importante recordar que no estas sola/o en este proceso y que cada paso hacia
tu bienestar es importante. S te sientes abrumado/a por tus emociones o atrapado/a en
pensamientos dolorosos, buscar apoyo profesional y considerar estas terapias puede ser
un buen comienzo paratu proceso de sanacion.
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