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Quiero darte la bienvenida

Si llegaste hasta aqui es porque alguna vez te hiciste la pregunta:
“¢ Deberia ir a terapia?” “; Es realmente necesario que vea a un
psicologo o psicéloga?”. Y como sé que eres una persona que no le
basta tan solo con una afirmacion, hoy voy a explicarte cudl es la
importancia de las terapias psicoldgicas, luego tu tomards

tu decision.

Bien, comencemos por lo bdsico ¢ En qué consiste la terapia
psicolégica? Pues, en esencia, este consiste en brindarte algunas
herramientas y estrategias con las que puedas enfrentar

tu realidad.

¢Por qué digo realidad y no problema? Porque en la psicologia
existe
una infinita cantidad de tabues entre los que destaca que ir al

psicologo es para personas locas o que tienen problemas. Claro
que si tienes problemas puedes asistir al psicélogo, pero si no los
tienes, también puedes ir a terapia.

Por medio del espacio terapéutico, puedes descubrir métodos
sanos para modificar tu

conducta hacia acciones mds saludables para ti y las personas
que te rodean. Ademds, estas herramientas no requieren el uso

de psicofdrmacos.

Con tu terapeuta puedes tratar no solo la depresion o la
ansiedad, también hay un abanico de situaciones que pasan
desapercibidas, pero nos generan angustias cotidianas: un mal
dia en tu trabajo, una discusion con tu pareja, la economia que
estds teniendo no es suficiente o no sabes en qué invertirla, y una
larga lista de razones no patoldgicas para no estar en tu mejor
animo.
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¢, Por que deberiamos ir
a terapia?

I En un estudio realizado por la Asociacion Espanola de
Psicologia Clinica y Psicopatoldgica, Karmele Salaberria,
Paz de Corral y Enrique Echeburua se dispusieron a probar
la efectividad de las terapias psicologicas en la actualidad.

Y es que siempre ha existido una preocupacion por parte de
la psicologia en hacer sus teorias efectiva, no solo para
explicar lo que nos pasa o te pasa a ti, sino para lograr
acompanarte de manera correcta hasta sanar.

Segun el estudio, la demandas actuales han cambiado
considerablemente. Ahora los psicdlogos y psicologas no
solo atienden cuadros clinicos tradicionales como la
depresion, los trastornos de ansiedad o trastornos de las
conductas alimentaria. En estos momentos se estan
atendiendo problemas que, si bien no son menores, No
constituyen ni reflejan ningun diagnostico psiquiatrico.

Las nuevas demandas ahora se expresan como una patologia
del sufrimiento o de la infelicidad. Entre ellos, podria darte
como ejemplo, procesos parecidos al duelo, conflictos de
pareja, rupturas amorosas, dificultades de convivencia, las
migraciones, etcétera. (Echeburla et al,, 2010, 87)
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¢ Qué te puede pasar cuando
vayas a terapia?
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iExcelente! Todavia me acompanas en la lectura y estas entendiendo que ir al psicologo no es
algo solo para personas con problemas. Ya ves que es mas cercano a ti de lo que te imaginas,
pero aun No sabes cual son los beneficios de la terapia.

Imagino que como cualquier otra persona de este mundo, quiza escuchaste que la psicologia
sirve para manipular tu mente o algo parecido. Eso te lo dijo alguien que nunca fue a
terapia, pero yo te digo que si va a pasar, y segun la Sociedad Chilena de Psicologia

Clinica:
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Ie vas a sentir mejor

Si, asi de sencillo. El espacio terapéutico es un lugar seguro
(quizas el mas seguro) para hablar a todo pulmén, con
absoluta confianzay libertad acerca de ti. No importa lo que sea,
ese lugar y ese momento te pertenecen, y tienes a una persona
dispuesta a escucharte sin ningun tipo de juicio de valor, sino
con ganas de ayudarte.

Aunque parezca poco, el poder hablar con tranquilidad en espacio
totalmente tuyo es un beneficio que genera mucho bienestar.

Vas a saber queé hacer con tus conflictos
|
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Todo el mundo tiene conflictos, nadie vive una vida
completamente plena. Siempre hay algo o alguien conlo que no
podemos, ni sabemos, lidiar. Incluso las personas con mas poder
en el mundo tienen a su terapeuta ¢Por qué no lo necesitaria ni
taniyo?

La cuestion es que a traves de la psicoterapia vas a descubrir
formas mejores adaptadas para solucionar cualquier
conflicto. Ya lo decia Buda: “Tu peor enemigo no te puede
danar tanto como tus propios pensamientos. Ni tu padre, ni
tu

madre, ni tu amigo mas querido, te pueden ayudar tanto como tu
propia mente disciplinada”.

Con la terapia, tu percepcion de los conflictos dara un giro por lo
que los trataras de modo distinto, de manera que no te afecten
como solian hacer y seas capaz resolver situaciones tensas.
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Abre tu mente a huevos esquemas
|

] ¢Recuerdas que dije que tendras maneras mejores adaptadas de
solucionar tus conflictos? Bueno, esto tiene mucha relacion en
el modo como percibimos el mundo. Pero 0jo, no se trata de una
positividad vacia, sino de darle y llenar al mundo con nuevos
significados que importen: los tuyos.

Algunas creencias, 0 eso que llamamos “sentido comun” en
algunos momentos pueden llegar a ser limitantes, asi que con
ayuda de tu psicologo y psicologa vamos a pensar “‘fuera de la
caja”. Recuerda que todo lo que sabemos hasta ahora es
aprendido, en el espacio terapeutico vamos a identificar, analizar,
poner a prueba esos aprendizajes, y cambiar a nuevos
esquemas que nos favorezcan.
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\_Ias a vivir en armonia con tu entorno y contigo

Esta esla parte favorita de todas las personas que asistimos a

I terapia. Alolargo de tu participacion en esta lectura, seguro ya
te has imaginado un par de veces en un consultorio online
hablando.

iBien! Es cuando todo se pone bueno, porque la introspeccion
que se lleva a cabo en terapia es la punta de lanza para tu salud
mental. Conocerte va a ser un proceso increible en el que,
incluso ante una crisis existencial, podrias llegar a tener
conciencia plena de que hacer para sentirte mejor.

No seras el Guru, nila persona mas sabia del mundo, pero tendras
algo muy valioso y dificil de tener en estos dias: autocontrol.
Un elemento crucial cuando estamos en constante interaccion
con las demas personas y con nuestros pensamientos.
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Un profesional de salud a tu lado
|
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Parece redundante tener que decirte que los psicologos y
psicologas son profesionales en salud mental, pero alla afuera
hay personas que creen que esta carrera sigue siendo

algo mistico.

La realidad es que la psicologia es una carrera que, dependiendo
del pais, puede llevar al rededor de unos 5 anos sin sumar las
especializaciones. Entonces, cuando vayas a terapia, recuerda
gue no estas viendo a una persona que te leera la mente ni te
recetara medicamentos.

Envez de ello, estaras frente a una persona estudiada y
preparada para atenderte segun tus creencias, habitos
e historia personal.
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iVoy a terapial, ]
Jpero cada cuanto?

Sigues aqui conmigo jGenial! Eso quiere decir que ya te esta gustando lo de ir a terapia,
pero te quiero contar un ultimo detalle, que no es menor por ser el ultimo: Se trata de la
constancia.

Sibien no hay un consenso, es importante que reflexiones sobre tu evolucion dentro del espacio
terapéutico. Un dato seguro: Ve a tu psicologo o psicéloga cada vez que puedas, una vez
por semana.

Por ser la psicologia una ciencia de lo humano, y al ser el humano una persona con tantas
complejidades como tu y yo, es razonable que la psicologia tenga varias vertientes. Parala
clinica conductual, 17 sesiones son suficientes para ver un cambio en tu vida, pero sives a un
psicoanalista necesitaras tantas sesiones como tu sientas conveniente.

Lo relevante no es cuantas sesiones tienes o dejas de tener, lo valioso es cuidar de tu salud
mental y emocional tan bien como te sea posible.

Ahora dime ¢ Te gusto nuestro Ebook? Pasate por el enlace que te dejo en el boton de abajo. Ahi
tienes acceso a nuestro catalogo de psicologos y psicologas jSon muchisimos!, pero asi te das
una idea de las ilimitadas posibilidades que tienes para sentir mejor.

Gracias por acompainarme. No olvides ir a terapia online, es mas sencillo y barato

iNos vemos pronto!Si quiero ir a terapia, [;

Q
-
o)
~
Q
ﬁ\

- Pagina 08

~% psyalive

conexa


https://www.psyalive.com/catalogopsi.html
https://www.psyalive.com/catalogopsi.html
https://www.psyalive.com/catalogopsi.html

