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Introducion

A terapia de autocrecemento e benestar persoal na natureza constitde unha disciplina inte-
grativa que combina os fundamentos da psicoloxia humanista, a ecoloxia profunda e a tera-
pia experiencial co fin de promover a saude mental, o desenvolvemento persoal e o equili-
brio emocional mediante a interaccién consciente co medio natural. Este enfoque ten como
premisa bdsica que o ser humano é un organismo bio-psico-social en permanente relacién
co seu entorno, e que a natureza non sé € un espazo de recreacion, senén tamén un contedor
terapéutico e facilitador de transformacioén interior.

Fundamentacion tedrica

Bases psicoléxicas
A terapia na natureza intégrase especialmente ben cos seguintes marcos tedricos:

* Psicoloxia Humanista-Existencial: centrada no potencial de crecemento persoal, a
liberdade e a autorresponsabilidade.

e Psicoloxia Transpersoal: que incorpora a dimensién espiritual e ecoléxica da experien-
cia humana.

e Teoria da Restauracién da Atencién (Kaplan & Kaplan, 1989): sostén que os ambien-
tes naturais favorecen a recuperacién dos recursos atencionais mediante a fascinacién
suave, afastamento e compatibilidade coas necesidades internas.

* Ecopsicoloxia: disciplina que entende a saide mental como interdependente da satde
ecoléxica do planeta.

* Mindfulness aplicado ao entorno natural: como técnica de ancoraxe ao momento pre-
sente.
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Obxectivos terapauticos

e Fomentar a autoexploracién e o autocofiecemento mediante actividades inmersivas.

e Promover o desenvolvemento de habilidades emocionais (autorregulacién, resiliencia,
empatia).

* Recofiecer patréns de pensamento limitantes e fomentar a reestruturaciéon cognitiva.
* Establecer conexidns saudables con un mesmo, cos demais e co medio natural.

* Reducir o estrés, a ansiedade e o burnout mediante exposicién consciente a espazos
naturais.

Metodoloxia de intervencion

A intervencidén articulase en forma de talleres ou sesiéns grupais e/ou individuais, estrutu-
radas arredor de actividades guiadas no medio natural, con soporte tedrico e supervisiéon
psicoléxica profesional. As fases habituais son:

e Acollida e contextualizacién psicoeducativa
e Prdcticas vivenciais no entorno natural

* Procesamento emocional e andlise cognitiva

* Peche e integracion dos aprendizaxes




Exemplo de taller practico

Titulo: “O espello verde: Autoreflexién e identidade no bosque”
Duracién: 5 horas
Numero de participantes: 8-12 persoas

Destinatarios: persoas adultas en procesos de desenvolvemento persoal ou estrés crénico

Obxectivos especificos
* Promover a introspeccién profunda mediante a simboloxia natural.
* Traballar a identidade persoal a través do recofiecemento de metdforas ecoldxicas.

* Fomentar a escoita activa e a autoempatia.

Actividades principais

* Camifada consciente guiada (Mindful Walking)
Técnica: atencién plena aos estimulos sensoriais (vista, oido, olfacto, propiocepcidn).

Obxectivo: activar o sistema parasimpdtico e fomentar presenza.

* Didlogo co espello natural

Técnica: escolla dun elemento natural (drbore, pedra, auga..) que represente unha
parte de si.

Exercicio: escritura libre e verbalizaciéon en parellas sobre a simboloxia elixida.

Obxectivo: proxeccidn psicoldxica e recofiecemento de patréns internos.

e Circulo de integracién emocional
Técnica: roda de expresién emocional con contencién grupal.

Ferramentas: reformulacién cognitiva, escoita activa, validacién emocional.

Obxectivo: reforzo da narrativa persoal, autocompaixén, seguridade psicoldxica.




Perfil do facilitador

Titulacion en Psicoloxia (preferentemente colexiado/a).

e Formacidén en terapias humanistas, terapia transpersoal ou ecopsicoloxia.

* Experiencia na dinamizacién de grupos e intervenciéons ao aire libre.

Habilidades en contencidn emocional e xestiéon de dindmicas vivenciais.

ecomendacions tcnicas e eticas

* Avaliacién previa do estado emocional dos participantes (cribado).
* Consentimento informado para a participacién en actividades vivenciais.
* Plan de emerxencia e coflecemento dos primeiros auxilios bdsicos.

* Uso de linguaxe inclusiva, non violenta e respectuosa coa diversidade.

* Promocién da seguridade psicoléxica e do espazo de confianza.

Conclusion

A terapia de autocrecemento e benestar na natureza representa unha proposta sélida e
rigorosa, con fundamentos cientificos e aplicaciéns prdcticas contrastadas. A sda capacida-
de de mobilizar recursos internos, facilitar a introspeccién e promover a reconexién con valo-
res esenciais convértea nunha ferramenta terapéutica de alto valor, especialmente no con-
texto actual de estrés urbano, illamento e desconexidn vital.
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