SIGMUND FREUD

(1856 — 1939)
(_ EL ORIGEN DE LA REGLA )

“El hombre no es amo

~ ¢ ni siquiera ern su propia casa.’
Neurologo austriaco, fundador del psicoanalisis. - = :
a Desarrollo su teoria a partir de la clinica con pacientes ¢ Sjemund Freud
P histéricas y el método de la asociacion libre.

ESTRUCTURA DE LA PSIQUE EL INCONSCIENTE MECANISMOS DE DEFENSA
Ello, Yo y Superyd La mayor parte de la vida psiquica Estrategias inconscientes que e! yo usa
ocurre fuera de la conciencia. para protegerse de |la ansiedad o el conflicto
Consciente
(lo que sabermos) : -
~ 10% Y '
Negacicn Proyeccion
) - - c > “Tu eres el que
Inconsciente o pazs riada esta eno,-a.:?o_--
(lo que no sabemos
y - i ~ pero nos influye)
: ELLO y YO SUPERYO ~ 90% Ao
Instintos y deseos Equilibrio entre Normas, valores /\‘
inmediatos deseo, realidad y reglas y prohibiciones
> - < -
“jLo quiero “Voy a pensar No deberias, : y Represién Racionalizacién
ahora!” y decidir.” piensa en las a Lo gue pensamos, sentimos y hacemos Recuerdos o emociones Buscar explicaciones
T SCcuctIas puede estar determinado pcr contenidos inconscientes. fuera de la conciencia. para justificar lo que duele.
= Y\ ~ T o =

INTERPRETACION DE LOS SUENOS “r S2 =
Los suenos son la “via regia” al inconsciente, O gue no se nace cornsciernte,

cargados de deseos reprimidos disfrazados se repz'tc e la vida .
en simbolos.

COMPLEJO DE EDIPO

Dindmica infantil de deseo y rivalidad hacia
las figuras parentales, clave en la formaciéon
de la identidad y la moral.

>

, . T : cormno destino.’ .
= v Sigmund Freud

“Los suenos sorn
el camino real

hacia el conocimiente
de lo inconsciernite.”

" Rivalidad

%

El suerio no s= interpreta solo por el simbclo, Sigmund Freud

Estos vinculos y conflictos participan sino por lo que significa para cada persona W
en el desarrollo de la personalidad. | Yy Sus asociaciones. R




ALFRED ADLER

(1870 — 1937)

“El verdadero
éxito es contribuir
a algo mds grande

que uno mismo.”’

( DE LA HERIDA AL IMPULSO )

Alfred Adler

“No estamos

determinados por el pasado,

sino por el significado

que le damos al presente.’
Alfred Adler

>

é

COMPLEJO DE INFERIORIDAD

Sensacién temprana de ser menos capaz o valioso que otros,
que se forma en la infancia y marca el desarrollo posterior.

La herida puede
convertirse en un
impulso para crecer.

} “No soy suficiente™

W\

»

“No puedo

“No soy tan bueno
> 3

€< -
como los dernds™ Mis retos

también me
hacen mds fuerte”

ESTILO DE VIDA
Patrén anico que cada persona construye desde la ninez
para enfrentar sus retos y relacionarse con el mundo.

S RELAClONES

a ’f a{g DECISIONES

Desde nuestras
primeras experiencias
creamos un “mapa’”
para vivir.

Médico y psicoterapeuta austriaco, fundador de la : '
psicologia individual. Rompié con Freud en 1911 al priorizar : "'
los factores sociales y el sentido de comunidad sobre

la sexualidad como motor psiquico.

 "PERTENENCIA
PROPOSITO
CONTRIBUCION

SENTIMIENTO DE COMUNIDAD
La salud psicolégica depende de sentirse parte de algo mas grande
y contribuir a los demas, no solo de resolver conflictos internos.

PERTENECER
COOPERAR
CONTRIBUIR

DEJAR
HUELLA

“Nuestra felicidad
aumenta cuando ayudamos
a los demds.”

Alfred Adler

Cada persona desarrolla
un estilo de vida unico.

“El individuo solo puede encontrar
- - ., g
su verdadero sentido en la comunidad.” %

. ——

Alfred Adler 5 v i

COMPENSACION Y SOBRECOMPENSACION

El esfuerzo por superar una debilidad percibida, que en su forma extrema
(sobrecompensacion) puede generar conductas de control, perfeccionismo
o superioridad aparente.

- COMPENSACION SOBRECOMPENSACION
SALUDABLE
Q =
vﬂ(‘

S /A‘" 1

DEBILIDAD PERCIBIDA

’ Esfuerzo Perfeccionismo
Aprendizaje Necesidad de control
“Me siento inseguro” 5 Competitividad extrema

Superacion
Desarrollo personal Superioridad aparente

»

“Creo que no soy capaz

“Temo no ser aceptado’” — . -
Puede generar distanciamiento

y conflictos.

Convierte la debilidad
en fortaleza.

CRECER
PERTENECER
CONTRIBUIR
TRASCIENDER




KAREN HORNEY

(1885 — 1952)

“Nuestro mayor
conflicto no es con
los dewmads, sino

7
7 \' — -
GRS o
- $a !
i

(_ LA FUERZA DE SER AUTENTICO )

con la imagern de
quiért creermnos

“La necesidad de
amor y pertenencia
es tan profunda
como la necesidad
de ser uno mismo.”

Karen Horney

ANSIEDAD BASICA

Sentimiento de aislamiento e indefensién que surge en la infancia
frente a un mundo percibido como hostil, y que se convierte
en la base de toda neurosis posterior.
La comprension,
el vinculo y la seguridad
en la infancia permiten
desarrollar una persona
mas libre y auténtica.

Rechazo

cEstoy sola? il
Critica cSoy suficiente? . \‘Y
Falta de afecto _ N !
Seguridad
Confianza
¥ Pertenencia
Autoestima
Desarrollo sano

_
Inseguridad

Ambiente
hostil

€< )
La ansiedad bdsica nace cuando el nirio se sierite solo
e indefenso ernn un mundo que percibe como amenazante.
Karen Horney

Psicoanalista alemana, pionera en la psicologia femenina
v en el enfoque socio-cultural de la personalidad.
Cuestionod las ideas de Freud y propuso que las relaciones
humanas y el entorno social son fundamentales

en el desarrollo de la personalidad.

debernos ser.™
Karern Horney

AUTENTICIDAD
CONEXION
EQUILIBRIO
LIBERTAD INTERIOR

AUTOIMAGEN IDEALIZADA vs. REAL

LLa brecha entre quién cree o necesita ser la persona y quién realmente
es, genera una tension interna constante que puede llevar a sentirse
insatisfecho, ansioso o inauténtico.

AUTOIMAGEN
IDEALIZADA
Quién creo o

necesito ser

AUTOIMAGEN
REAL
Quién realmente
soy

La brecha
genera
tension,

ansiedad

y autoexigencia
constante.

Humana

Con fortalezas

y debilidades

Con necesidades
En proceso

Valiosa tal como soy

Perfecta
Admirada

Sin errores
Siempre fuerte
Exitosa
Aceptada por t

“Mientras mds grande sea la distancia entre la persona real y la idealizada,
mayor serd la ansiedad.”
Karernn Horney

LAS TRES ESTRATEGIAS INTERPERSONALES

Formas de manejar la ansiedad ante los demas y relacionarse con el mundo.

CERCARSE

Necesidad de ser querlda
Complacer a otros

Evitar el conflicto

Miedo al rechazo

Se pierde la propia identidad

Kf

“Si te necesito, me aceptardrn.’’

“El camino hacia la salud mental
es la reconciliaciorn entre nuestras necesidades —~+
humanas y nuestra autenticidad.”

Karen Horney

Necesidad de poder ‘
Control y exigencia ﬁ
Competitividad

Intolerancia a la vulnerabilidad
Puede generar conflictos

Distancia emocional
Autosuficiencia excesiva
Dificultad para confiar
Miedo a depender
Aislamiento

“Si tenngo el control, no me sentiré vulnerable.”

~ A -
_,?\_
o AR RELACIONES AUTOACEPTACION UNA VIDA
2 SANAS

MAS PLENA




FRITZ PERLS it

(1893 - 1970) ‘ . : nno en el pasado

ni en el futuro,

C EL PODER DEL AQUI Y AHORA ) — sino en este

rnomento.

Psiquiatra y psicoterapeuta, cofundador de la terapia Gestalt.
Puso el énfasis en la experiencia presente, el darse cuenta
v la integracién de las partes de la persona.

POLARIDADES
Todos tenemos aspectos opuestos y

complementarios. En lugar de negarlos,
la Gestalt invita a reconocerlos y darles un lugar.

AWARENESS — DARSE CUENTA

Tomar conciencia de lo que esta ocurriendo
en el momento presente: pensamientos,
emociones, sensaciones corporales y acciones.

La salud emocional surge al integrar
nuestras partes aparentemente opuestas,
reconociendo que todas forman parte de nosotros.

e INTEGRACION DE PARTES

Pensamientos
“Qué estoy pensando”

Exigente . Complaciente

Emociones S = ' 7 . = T
“Qué estoy sintiendo”™ » . = Fuerte Vulnerable M e v - 3 Sens'blhf’_ad
- = - Mi exigencia d ™ Mi vulnerabilidad
7 Racional Emocional \ Mi tivida

i i i creativida
Cuerpo - : Independiente Dependiente ME Ut Mi idad
“Qué sensaciones ‘ Mi claridad B8 - i capacida

& ) ) e amar

hay en mi cuerpo” Controladora Espontanea

> 3
. — -
Acciones e

“Qué estoy haciendo : l/_//

ahora™

Darse cuenta es el primer paso Las polaridades no son un problema, Integrar no significa eliminar una parte,
para poder elegir. ) \ sino partes complementarias de un mismo ser. f sino vivirla en equilibrio y conciencia.

La Gestalt se centra en la experiencia presente, porque es en el aqui
y ahora donde realmente podemos darnos cuenta, responsabilizarnos
y elegir cémo actuar.

Técnica experiencial donde la persona dialoga con alguien
ausente o con una parte de si misma, para expresar lo que siente,
resolver asuntos pendientes y ampliar la comprension.

OTRA PARTE / « Permite expresar emociones
. PERSONA no dichas.
!

1 Facilita el cierre de ciclos.
Ayuda a escuchar otras
perspectivas.

Integra partes internas
en conflicto.

<C> Observo mi entorno

Siento lo que estoy
viviendo

Percibo mi cuerpo

Respiro y me conecto

Elijo mi proxima accion
4y -

El pasado ya fue, el futuro atan no llega. y ,"
ILa vida estaé en este momento.” d&jﬂ

— e

“Lo que no se dice, se repite.
En la silla vacia puedes decirlo.”

Mas presencia
DARME CUENTA ACEPTAR INTEGRAR ELEGIR T Mas libertad

Reconozco lo que es Integro lo que siento Une mis partes Creo nuevas posibilidades - Mdas vida

SRS C e : e ik




““El inconsciernite
- siempre esta
trabajando a
ruestro favor-

» Milton H. Erickson

>>

(1901 — 1980)
(_EL ARTE DE DESPERTAR RECURSOS )

“Cada persona -
tiene dentro de si
mds recursos de los
que imagina.”

Psiquiatra y psicoterapeuta estadounidense, creador de la hipnosis CREATIVIDAD

! ick 5 116 £ flexibl E - - - FLEXIBILIDAD
Milton H' Erickson ericksoniana. Desax-‘ro S un enfoqgue flexible, creativo y respetuoso, 3 CONFIANZA
basado en la confianza en los recursos internos de cada persona. -~ - CAMBIO

HIPNOSIS ERICKSONIANA

Enfoque flexible y permisivo del trance,
adaptado al lenguaje y la experiencia
unica de cada persona (en contraste con
la hipnosis directiva tradicional).

Trance natural
y cotidiano
Respeta = rrtrno
de cada pers

" Se adapta
a su lenguaje
_ Yy experiencia _

“ILa hipnosis es un estado natural
de la mente que todos experimentamos.’

Milton H. Erickson

COMUNICACION INDIRECTA

Uso de metaforas, historias, sugestion indirecta
y lenguaje simbdlico para sortear resistencias co
_ . vy dialogar con el inconsciente.

@ Metaforas
- s -
o Historias o o
Sugestion ' -
indirecta 2 3
Lenguaje 2> — 2
simbdlico e —— —

O Miltornn H. Erickson

UTILIZACION DE RECURSOS

En vez de corregir “lo que falta™

, Erickson
parte de lo que la persona ya trae
(habilidades, experiencias, incluso sintomas)
y lo reorienta a favor del cambio.

En cada persona
hay recursos
y fortalezas.

Habilidades

Experiencias

Incluso
sintomas

Se reorientan
para el cambio

“
“Utiliza lo que tienes, alli es donde

! - estd tu poder.”

Milton H. Erickson
nscientes

: -
- 4 -

“Mi ansiedad
me detiene.

REENCUADRE

Técnica de dar un nuevo significado a una
situacion, sintoma o parte interna,
transformando su funcién sin negar su existencia.

“Mi ansiedad
me avisa que algo
importante para mi
necesita atencion.

*“No se tratz de elirminar el problema,
sino de darle unnuevo significado.”
Milton H. Erickson

CONFIANZA EN EL INCONSCIENTE COMO ALIADO

Premisa central de que el inconsciente tiene recursos propios
vy trabaja a favor del bienestar si se le da la oportunidad.

Procesa mas informacion
de la que imaginas

El inconsciente
entiende en

«< - -
Tu inconsciente
70 es un enemigo,
sino un aliado

Busca tu bienestar

“Las metdforas abren puertas que la légica cierra.

imdgenes, no solo
en palabras.

»>

sabio y creativo.”

“Confia en lo proceso de tu mente. Ella sabe mds de lo que crees.
Milton H. Erickson

Encuentra soluciones
creativas

Puede generar cambios
profundos

—— . _ A5 S

“Las personas no necesitan que se les arregle,
sino que se les despierte lo que ya saber hacer.”™
Miltornn H. Erickson

A

SER MAS TU

>‘.‘ L
Exash

CONFIAR EXPLORAR TRANSFORMAR

TU MENTE
TIENE RECURSOS
INFINITOS



CARL ROGERS ¥ o

esta realmente

: ‘ (1902 = Jj 987) capacitada
“Cuando : e 2 } — . para cambiar,
soy aceptado % - EILL. PODER DE SER TU MISMO . y ' SOy YO 1misrno.
tal como soy, 5 : : Carl Rogers
puedo cambiar.”

Psicologo y psicoterapeuta humanista estadounidense.
Carl Rogers

Desarrollé la Terapia Centrada en la Persona, basada en la confianza - PERALNE . T = AUTENTICIDAD
en la tendencia natural del ser humano hacia el crecimiento, . - TS ACEPTACION
la autenticidad y la autorrealizaciéon. N TN o = SRECIMIENTO

p k " LIBERTAD INTERIOR
CONSIDERACION POSITIVA CONGRUENCIA

INCONDICIONAL

Aceptar a la persona (o a una parte de si misma)
sin condiciones ni juicios, como base para que
pueda cambiar genuinamente.

EMPATIA

Capacidad de comprender el mundo interno

del otro (o de una parte propia) desde su propio
marco de referencia, sin interpretario desde afuera.

Alineacién entre lo que se siente, se piensa
y se expresa. La falta de congruencia genera
malestar y desconexion interna.

Cuando todo

=2 % 2 Escucho
7—- N > ) esta en armonia, de verdad
e W > y hay bienestar, .
7zl corro eres” 3 o autenticidad -

Yy paz interior. > AMe pongo
- en su lugar

Sin juicios > :
Sin etiquetas ;
Sin condiciones y ) Y S . ) ff?ﬁ:ﬂld&emo
Con respeto - A < -
Con calidez SIENTO Sin juzgar
Con confianza p Mis emocione Sin imponer
mi opinién

“La aceptacion crea el espacio “Ser yo mismo, en todas mis dimensiones, v “La empatia es ver eI mundo con los ojos del otro
para el cambio. " me conecta con una vida mdas plena.” A no con los mios.”
Carl Rogers

Carl Rogers 23 Carl Rogers

TENDENCIA ACTUALIZANTE TERAPIA NO DIRECTIVA

Todo ser humano tiene una fuerza innata hacia el crecimiento,

El terapeuta no dirige ni interpreta, sino que acompaﬁa
el desarrollo y la autorrealizacion, si las condiciones lo permiten.

confiando en que la persona encuentra sus propias respuestas.

ﬁ Buscar equilibrio - P = < = .
| 3

. Acompano
i o= tu proceso
Superar dificultades R g

Dentro de cada \\ '/

persona existe
un potencial
natural para
crecer, sanar
RaconVvertirsc Tomar decisiones mas auténticas
en la mejor 5 <

version de si mismi:

Desarrollar sus capacidades

Encontrar un sentido de vida

“En cada ser humano hay una rendenc:a natural a realizar y 3 . o “El terapeuta no es un experto que da soluciones,
sus propias posibilidades.” ~ = - : sino un compariero de camino.”

Carl Rogers »C:Jrl Rogers ’

“Lo mads profundo en el ser humano

~ es su tendencia a crecer.’ Una vida mds auténtica

gelBogers.- es posible

ACEPTATE i REALIZATE




“Cuando una persona
se siente valiosa,
puede transformar
las relaciones
a su alrededor.”
Virginia Satir

VIRGINIA SATIR _
(1916 — 1988)

C FAMILIAS MAS CONSCIENTES, PERSONAS MAS PLENAS

“La comunicaciéon S 8
es un puente hacia -
el crecimiernito 3

la conexién humana.”

a Terapeuta familiar estadounidense, pionera en la terapia sistémica. -9
Desarrollé un enfoque humanista y experiencial centrado en S
la comunicacién, la autoestima y la crecimiento personal dentro

del contexto familiar.

Virginia Satir COMUNICACION

CONEXION

—
COMUNICACION BAJO ESTRES
Cuando nos sentimos amenazados o inseguros,
la forma en que nos comunicamos se distorsiona,
tanto en lo verbal como e lo corporal.

CULPADOR PLACADOR RACIONALIZADOR

Ataca, critica, Busca agradar, Se desconecta,
se impone. evita el conflicto. intelectualiza.

DISTRACTOR

Cambia de tema,
minimiza.

“Solo hay que

“Tua siempre “Esta bien,
7 ; . ver el lado logico.”™

tien la ¢ Yo me encargo.”™

“No es para tanto,
mejor veamos otra cosa.”

Voz suave
Postura encogida
Sonrie para evitar

tension

Habla de manera fria
Evita lo emocional
Se distancia

Rie, bromea
Evita la profundidad
Se mueve, se desconecta

Postura agresiva
Tono alto
Senala

Reconocer nuestros patrones bajo estrés es el primer paso para comunicarnos de forma mads auténtica.

AUTOESTIMA COMO EJE SISTEMICO

La autoestima no es solo individual, sino que se forma y se sostiene
(o se dana) dentro el sistema familiar y sus reglas de comunicacioén.

Una familia
que valida,
Jfomenta autoestima.

Amor Critica

Esucha Comparacion

Respeto Rechazo

Aceptacion Control

Limites sanos Descalificacion

Una familia que
hiere, puede darniar
la autoestima.

Cuando alguien se siente valioso en su familia,
puede sentirse valioso en el mundo.”
Virginia Satir

“La familia es el primer lugar
donde aprendemos a cormunicarnos
con el mundo y con nosotros misnios.”

Virginia Satir

COMUNICACION
CONSCIENTE

CONEXION

&4 3 - ol e > o<
S S == = - S 3 -

(382 (<2

AUTOESTIMA

» AUTOESTIMA
: FAMILIA
CRECIMIENTO

ESCULTURAS FAMILIARES

Técnica vivencial donde se representa fisicamente la dinamica
y las posturas de una familia para hacerlas visibles y trabajables.

Permite:

Ver las dinamicas ocultas.

Identificar roles y lealtades.
Hacer visibles las emociones
y distancias.

Explorar nuevas formas
de relacionarse.

“Lo que no se ve, no se puede
cambiar. Al hacerlo visible,
se abre la posibilidad
de transformarlo.”
Virginia Satir

e e == ——— — a

PATRONES TRANSGENERACIONALES

Creencias, roles y “voces” que se transmiten de generacién en generacion
sin que la persona actual les haya elegido.

Se transmiten...

Creencias y mensajes
(“tienes que ser fuerte”,

“no muestres tus emociones™)
Roles familiares

(el salvador, el responsable,
el invisible)

Patrones de comunicacion
(criticar, callar, complacer)

Lealtades inconscientes
“Lo que pesa en tu historia
Samiliar no es tu culpa,
pero puede ser tu oporturnidad
de trarnisformacion.”

Miedos y heridas no resueltas

Al tomar conciencia, podemos elegir

Virginia S?ﬁr nuevas formas de vivir y de relacionarnos.

RELACIONES
MAS SANAS
UN MUNDO MAS
= HUMANO

SANACION
FAMILIAR

NUEVAS
POSIBILIDADES



“La autoestima
no es un lujo,

es una necesidad
para una vida

humana plena.”

Nathaniel Branden

LOS SEIS PILARES DE LA AUTOESTIMA

La autoestima se construye con acciones concretas
en la vida diaria.

1. VIVIR
CONSCIENTEMENTE
Estar presente y
ser consciente
de lo que pienso, siento
y hago.

3. AUTORRESPONSABILIDAD
Asumir la responsabilidad
de mis decisiones,
acciones y resultados.

2. AUTOACEPTACION
Aceptarme como soy,
con mis fortalezas
y areas de mejora.

ot. AUTOAFIRMACION

Defender mis valores,
expresar mis necesidades
y poner limites.

6. INTEGRIDAD PERSONAL
Actuar de acuerdo con
mis valores, aun cuando

sea dificil.

5. VIVIR CON PROPOSITO

Tener metas y un sentido
de direccion en la vida.

“ILa autoestima es la experiencia de ser competente para enfrentar los desafios de la vida
v ser merecedor de la felicidad.” Nathaniel Branden

TECNICA DE COMPLETAR FRASES

Herramienta donde la persona termina frases inconclusas de forma
espontanea, revelando creencias profundas sobre si misma y permitiendo
luego reestructurarias.
fdvvuvsavuvvuusan _ Revela creencias
Yo soy... 3 inconscientes.
Yo puedo...
Me doy permiso para...
Lo gue mds temo es...
Me siento...
Merezco...
Mi mayor suernio es...
Una parte de mi necesita...
Estoy agradecido/a por...
A partir de hoy...

Permite cuestionarias
y reestructurarias.

Abre nuevas
posibilidades

de pensamiento
y accion.

>

“Conocerte a ti mismo es el primer paso para cambiar tu vida.
Nathaniel Branden

“La autoestima no se trata de sentirse superior,
sino de reconocerse como una persona valiosa,
capaz y responsable.”

Nathaniel Branden

CONOCETE ACEPTATE

iy NATHANIEL BRANDEN |

(1930 — 2014)

ErL. PODER DE TU UTOESTIMA

Psicologo y psicoterapeuta canadiense-estadounidense.
Fue uno de los principales exponentes de la psicologia humanista
y desarrollé una teoria sélida y practica sobre la autoestima,
considerandola la base de una vida plena, responsable y significativa.

“La forma en que
te tratas a ti misrmo
establece el estandar

de cémo permites

que otros te traten.
Nathaniel Branden

»>

CONSCIENCIA
RESPONSABILIDAD
AUTENTICIDAD
PROPOSITO
LIBERTAD

AUTOCONCEPTO

El autoconcepto es el conjunto de creencias que una persona
tiene sobre si misma y que influye directamente en cédmo actaa,
se siente y se relaciona con el mundo.

“Soy capaz™ “No soy suficiente”

“Soy valioso/a™ “No puedo™

“Siempre
me equivoco”

“~
Mer €<co “No merezco’™
ser feliz
Mis creencias crean mi realidad.
Al transformar mi autoconcepto, transformo mi
Nathaniel Branden

RESPONSABILIDAD PERSONAL

La autoestima se construye a través de decisiones y acciones propias,
no de la validaciéon externa. - R

Depender de la opinién
2 de los demas

“La respons cab:hdad personal es la base de la autoestima.
No podemos construir una vida plena si entregarmos nuestro poder a otros.”
Nathaniel Branden

@ @ ‘ é UNA VIDA MAS CONSCIENTE
S e ES UNA VIDA MAS PLENA

RESPONSABILIZATE VIVE

INTEGRO
CON PROPOSITO




