
La terapia puede ser una herramienta increíblemente valiosa, pero es importante
recordar que no es una panacea mágica. A continuación, se ofrecen algunos consejos
para ayudarle a aprovechar al máximo su experiencia terapéutica:

CONSEJOS PARA
APROVECHAR AL MÁXIMO
LA TERAPIA:

1. SEA ABIERTO Y HONESTO

3. TEN PACIENCIA

2. ESTABLECER METAS

4. BUSCAR APOYO

L A  C L A V E  P A R A  U N A  E X P E R I E N C I A  T E R A P É U T I C A  E X I T O S A  E S  S E R
A B I E R T O  Y  H O N E S T O  C O N  E L  T E R A P E U T A .  E S  I M P O R T A N T E
C O M P A R T I R  T A N T O  L A S  E X P E R I E N C I A S  P O S I T I V A S  C O M O  L A S
N E G A T I V A S ,  A S Í  C O M O  L O S  M I E D O S  O  L A S  I N Q U I E T U D E S  Q U E  T E N G A .

E S  I M P O R T A N T E  R E C O R D A R  Q U E  E L  C A M B I O  L L E V A  T I E M P O ,  P O R  L O
Q U E  E S  I M P O R T A N T E  T E N E R  P A C I E N C I A  C O N  U N O  M I S M O  Y  C O N  E L
T E R A P E U T A .  L A  T E R A P I A  E S  U N  P R O C E S O ,  N O  U N A  S O L U C I Ó N  R Á P I D A .

A N T E S  D E  C O M E N Z A R  L A  T E R A P I A ,  P U E D E  S E R  Ú T I L  S E N T A R S E  E
I D E N T I F I C A R  C U Á L E S  S O N  S U S  O B J E T I V O S .  E S T O  L E  A Y U D A R Á  A
U S T E D  Y  A  S U  T E R A P E U T A  A  C E N T R A R S E  E N  L A S  Á R E A S  Q U E
S O N  M Á S  I M P O R T A N T E S  P A R A  U S T E D .

A D E M Á S  D E  A C U D I R  A  U N  T E R A P E U T A ,  T A M B I É N  E S  I M P O R T A N T E
B U S C A R  E L  A P O Y O  D E  A M I G O S  Y  F A M I L I A R E S .  E S T A S  P E R S O N A S
P U E D E N  B R I N D A R  U N  N I V E L  A D I C I O N A L  D E  A P O Y O  Y
C O M P R E N S I Ó N .
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5. CUÍDATE

7. ENCUENTRA EL TERAPEUTA ADECUADO PARA TI

6. UTILICE UN DIARIO DE
TERAPIA COMO ÉSTE

8. ESTÉ PREPARADO PARA TRABAJAR

9. CONFÍA EN TU TERAPEUTA

R E C U E R D A  Q U E  L A  T E R A P I A  E S  S O L O  U N A  P A R T E  D E L  C U I D A D O
P E R S O N A L :  T A M B I É N  E S  I M P O R T A N T E  Q U E  T E  C O N C E N T R E S  E N  T U  S A L U D
F Í S I C A ,  L L E V E S  U N A  D I E T A  S A L U D A B L E  Y  H A G A S  E J E R C I C I O  C O N
R E G U L A R I D A D .  E S T A S  C O S A S  T E  A Y U D A R Á N  A  S E N T I R T E  M E J O R  Y  A  E S T A R
E N  M E J O R E S  C O N D I C I O N E S  P A R A  T R A B A J A R  E N  T U  S A L U D  M E N T A L .

E S  I M P O R T A N T E  E N C O N T R A R  U N  T E R A P E U T A  C O N  E L  Q U E  T E
S I E N T A S  C Ó M O D O  Y  Q U E  C R E A S  Q U E  E S  A D E C U A D O  P A R A  T I .  S I
N O  T E  S I E N T E S  C Ó M O D O  C O N  T U  P R I M E R  T E R A P E U T A ,  N O
T E N G A S  M I E D O  D E  P R O B A R  C O N  O T R O .  E N  L A  S I G U I E N T E
S E C C I Ó N  E N C O N T R A R Á S  M Á S  C O N S E J O S  A L  R E S P E C T O .

U N A  E X C E L E N T E  M A N E R A  D E  H A C E R  U N  S E G U I M I E N T O  D E  S U  P R O G R E S O
E N  L A  T E R A P I A  Y  D E  M A N T E N E R  T O D O S  S U S  P E N S A M I E N T O S  Y
E X P E R I E N C I A S  E N  U N  S O L O  L U G A R  E S  U S A R  U N  D I A R I O  D E  T E R A P I A .
E S T A  P U E D E  S E R  U N A  H E R R A M I E N T A  I N C R E Í B L E M E N T E  V A L I O S A  P A R A
C O M P R E N D E R  S U  P R O P I O  R E C O R R I D O  E N  M A T E R I A  D E  S A L U D  M E N T A L .

L A  T E R A P I A  P U E D E  S E R  U N  T R A B A J O  D U R O ,  P E R O  V A L E  L A
P E N A .  P R E P Á R A T E  P A R A  H A C E R  E L  E S F U E R Z O  Y  V E R Á S  L O S
R E S U L T A D O S .

T U  T E R A P E U T A  E S T Á  A H Í  P A R A  A Y U D A R T E ,  P O R  L O  Q U E  E S
I M P O R T A N T E  Q U E  C O N F Í E S  E N  S U  E X P E R I E N C I A  Y
C O N O C I M I E N T O S .  S I  T I E N E S  A L G U N A  P R E G U N T A  O  I N Q U I E T U D ,
A S E G Ú R A T E  D E  H A B L A R  D E  E L L A S  A B I E R T A M E N T E .
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10. TOMA LO QUE NECESITAS Y
DEJA EL RESTO

11. RECUERDA, TÚ TIENES EL
CONTROL

N O  T O D A S  L A S  T É C N I C A S  D E  T E R A P I A  F U N C I O N A R Á N  P A R A
T O D A S  L A S  P E R S O N A S ,  P O R  L O  Q U E  E S  I M P O R T A N T E  T O M A R  L O
Q U E  N E C E S I T A S  D E  L A  T E R A P I A  Y  D E J A R  E L  R E S T O .  C O N F Í A  E N
T U S  I N S T I N T O S  Y  H A Z  L O  Q U E  T E  P A R E Z C A  M E J O R .

E N  Ú L T I M A  I N S T A N C I A ,  U S T E D  T I E N E  E L  C O N T R O L  D E  S U
E X P E R I E N C I A  T E R A P É U T I C A ,  P O R  L O  Q U E  E S  I M P O R T A N T E  Q U E
C O N O Z C A  S U S  D E R E C H O S  Y  L Í M I T E S .  S I  A L G U N A  V E Z  S E  S I E N T E
I N C Ó M O D O  O  I N S E G U R O ,  A S E G Ú R E S E  D E  D E C I R L O .
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