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;Que es la introspeccion?
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Es un acto de autoconciencia que implica pensar y analizar tus
propios pensamientos y conductas, siendo una de las
caracteristicas definitorias del ser humano.
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Aplicaremos |la  terapia de
conducta mediante introspeccion
utilizando el psicoanalisis
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El método de Wundt era el siguiente:

En primer lugar, se entrenaba con alta exigencia a una
serie de observadores para, despues, presentarles un
conjunto de eventos sensoriales controlados. Posteriormente,
se les pedia que describieran sus experiencias mentales en
relacion a esos eventos presentados.
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Wundt consideraba que era necesario que los observadores
mantuvieran durante las sesiones unos niveles altos de
atencion al estimulo y al control de la situacion. Ademas,
estas observaciones también se repetian un numero
determinado de veces.
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Introspeccion Siste

Pretende acceder a la psique a través de
situacion y la posterior descripcion de los
ello. En este caso se lleva un proceso a tra
procesamiento, con lo que se viene a |
retrospectiva.
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Cambiaremos la conducta con
la introspeccidn sistematica

A atenderse, vino Roxaida, con un motivo de consulta de que
no puede dejar de mover las piernas cuando esta sentada o
de pie. Expresd que tiene mucho tiempo tratando de dejarloy
gue ha escuchado comentarios que si sigue con esa conducta
podria ser posible de padecer de Mal de Parkinson.

Dijo que lo hace de manera natural y que se siente relajada al
hacerlo.
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Si la Introspeccion Sistematica es resolver una situacion y
describir los pasos para descartar.

;Que idea te llega a la cabeza de que podrias hacer con Kirsi?
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plense en los pensamlentos gue
tiene en esa situacion en concreto.

D, <>¢¢
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‘_ IJ 2. Sustituir esos pensamientos por
= pensamientos de felicidad o de
anti-estres.
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3. Abrir los ojos, y hacer que el
paciente mire arriba estando
acostado, para asi reforzar los
pensamientos.
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4. Aplicar el elemento para cambiar

Ia conducta mediante introspeccion
sea mindfulness u objetos

continuados de pensamientos.
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eliminador de estrés corporal vy
transferencial:
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Son los controladores del volumen de un auricular. Se

ha comprobado que es un  anti-estres
extremadamente eficaz y mas contra manias como
mover las piernas.
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Si se sigue los pasos para la terapia mediante
introspeccion, podran cambiar la conducta de la
persona. Ahora bien, las circunstancias no seran las
mismas, porque con Roxaida era un tic nervioso que
generaba un placebo. Pero, ;qué tal con Adams?
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Adams acude con un problema de decir muchas mala-
palabras sin orden alguno. A lo que la doctora lvelisse
hace un tratamiento de modificacion de conducta
mediante castigo.
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Le hizo un tratamiento sistémico con la introspeccion
sistemica, mediante castigo. Cada vez que decia una
mala-palabra, Adams debio estirar la goma elastica de
sus manos y dejarse lastimar de éstas.
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Beneficios

Autoconocimiento: Cuando una persona usa la
introspeccion puede conocerse mejor a si misma. Esto no
solo es beneficioso para poder aceptarse a uno mismo/a sino
gue también puede ayudar a mejorar esos aspectos en los
gue queremos o deseamos solucionar de nosotros.
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Mejor autoestima w

Al conocerse mejor a si mismo/a a traves de una actitud
introspectiva, las personas pueden mejorar su autoestima

personal. La razon de ello es que pueden analizar aquello que
les molesta de si mismos y mejorar en esos aspectos.
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Mejores habilidades
sociales

\

Tener mas conocimiento de ti mismo/a a través de la
introspeccion tambiéen te ayuda a mejorar la comunicacion y
la actitud hacia los demas. Esto sucede en que puedes
observar como te comportas delante de los otros y solucionar
esas actitudes que quiza son molestas para los demas.
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Actitud positiva

Al tener una mejor percepcion de si mismos/as las personas
gue practican la introspeccion suelen ser mas positivas para
afrontar los desafios que se les presentan en su dia a dia.
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Definirse a uno
mismo/a

Tener |la capacidad de definirse a si mismo es util para ver en
gqué podemos mejorar y que queremos cambiar de nosotros.
Gracias a la introspeccion las personas pueden llegar a saber

cOmo son delante de los demas o cuando estan con si
mIismaos/as.
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ARE

Tomar mejores
decisiones

Es obvio que si conocemos mejor nuestro interior podremos
tomar mejores decisiones para conseguir aquello que tanto
deseamos en nuestras vidas. Por |o tanto, al ser
introspectiva o introspectivo estas mejorando tus
posibilidades de éxito.
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Abrimos debate

cQué tipo de técnicas con introspeccion, aplicarias a un
paciente con Trastorno Obsesivo Compulsivo, que antes de

salir de su casa inspecciona si todas las ventanas estan
cerradas?
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