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Sentirte mejor es posible...

En este ebook aprenderas todo lo que
necesitas saber sobre como funciona la
psicoterapia basada en evidencia
cientifica.

Lic. Camila Jazmin Segura
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Muchas personas llegan a terapia con una
mezcla de alivio, dudas y miedo.
Alivio, porque por fin estan pidiendo ayuda.

Dudas, porque no saben bien qué esperar.

Y miedo, porque a veces consultar también
activa pensamientos como:

Y si lo mio no es tan grave?

Y si no sé por donde empezar?

Y si no puedo cambiar?

Y si termino hablando de todo y no

resolviendo nada?
1015 a.m.

Sialgo de esto te pasa, quiero decirte que
no necesitds tener todo claro para
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De hecho, muchas veces el proceso
empieza justamente ahi... cuando algo
nos duele, se repite, se siente confuso

o empicza a limitar nuestra vida.

Esta guia fue pensada para ayudarte a entender
cOomo vamos a trabajar desde una psicoterapia
basada en evidencia y qué podés esperar del
proceso terapéutico.

Entenderds que el cambio psicolégico no se trata
sencillamente de poner voluntad, sino de
aprender nuevas formas de relacionarte con lo
que sentis, pensds y hacés.

Lic. Camila Jazmin Segura
@Mentesabiaok



Terapia basada en evidencia
cientifica ;Queé significa?

Una terapia basada en evidencia es una forma
de tratamiento psicolégico que se apoyaien
conhocimientos cientificos sobre co6mo
funcionamos las personas y.que.intervenciones
suelen ser Utiles paro,determinados problemas.

Esto no significa’que 1o terdpia sea frig, rigida o
igual para todos:

Significa que trabajamos con modelos que
fueron investigados, revisados y aplicados
clinicamente para ayudar alas personas a
comprender y modificar patronesygue generan
sufrimiento o malestar.

Lic. Camila Jazmin Segura
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Una terapia basada en evi
cosas:

¢ |o que la ciencia sabe sobr
humano; _
* lo que a vos te pasa en tu vic

amila Jazmin Segura
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éPor qué elegir este tipo de
terapia?

Elegir una terapia basada en evidencia no

cudles, aunque

do el Wmo?



éCudandopuede ayudarte este
tipode psicoterapia?

Este tipo de abordaje puede ser Gtili si estas
atravesando:

e ansiedad;

e ataques de panico;

® preocupacion excesiva;

o dificultades para regular emociones;

e qutoexigencia;

e baja autoestima;

e problemas vinculares;

» miedo a exponerte o a ser juzgado/a;

e conductas evitativas;

o dificultad para poner limites;

e momentos de crisis o cambios vitales;

e sensacionide estar funcionando “en
automatico”.
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éQue podes esperar de mi forma
de trabajar?

Si decidis iniciar un proceso terapéutico conmigo,
mi intencion es que encuentres un espacio
profesional, calido y claro.

Trabajo desde una mirada basada en evidencia,
pero sobretodo humana. Eso significa que me
interesa comprender No solo tus sintomas, sino
también tu historia, tus vinculos, tus recursos, tus
valores y el contexto en el que vivis.

Mi forma de trabajar incluye claridad sobre los
objetivos a trabajar y explicaciones que sean
comprensibles sobre lo que te pasa, ayudandote
a obtener herramientas concretas que puedas
aplicar a tu vida.

Todo esto trabajondo desde una mirada
colaborativayrespetuosa.

Lic. Camila Jazmin Segura
@Mentesabiaok



Laterapia es mucho mds que un lugar
para hablar de lo que te pasa. También
es un espacio para aprender qué hacer
con eso y como construir una vida que

valga la pena ser vivida.
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éDesde qué modelos trabajo?

Mi trabajeise apoya principalmente en la Terapia
Cognitivo Conductual y modelos Contextuales
de tercera ola, como ACT y DBT.

Dicho en palabras simples:

TCC (Terapia Cognitivo Conductual) noes ayudo.a
entender.cé6mMo se conectan los pensamientos;
las emocienes, las conductas y las situaciones
gue vivimos.

ACT (Terapia de aceptacion y compromiso) nos
invita a revisar como nos relacionamos/con
nuestros pensamientos y emociones, y €6mo
podemos acercarnos a una vida mds conectada
con nuestros valores, incluso cuando en
presencia del malestar.

DBT (Terapia Dialéctico Conductual) aporta
herramientas muy valiosas para regular
emociones intensas, atravesar momentos
dificiles, mejorar vinculos y actuar de manera
mas efectiva.

Lic. Camila Jazmin Segura
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No se trata de encajar alas personas en un
modelo, sineide usarles modelos como mapas.

En este sentido un buen tratamiento no
busca cambiar quién sos. Buscaayudarte a
entender tus patrones y construirformas
mas flexibles de responder alo guic te pasa.
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Somos mucho mds que lo que pensamos
y lo que sentimos

Muchas veces creemos gue el problema
es aquello que sentimos o pensamos.
La terapia nos invita a mirar un poco Mas
profundo.

Porque lo cierto es que gran parte del
tiempo no nos gusta sentir emociones
como la ansiedad, angustia, el miedo o la
verguenza y entonces hacemos cosas gue
en el momento se sienten como alivio,
porgue evitamos exponernos

Pero a largo plazo el miedo, el enojo, la
verguenza, la ansiedad, crecen y'se
intensifican.

Lic. Camila Jazmin Segura
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Las emociones ho son enemigas
y tienenunafuncion.

Las emociones no aparecen porque si. Aunque a
veces sean incomodas, intensas o dificiles de
entender, cumplen funciones.

e El miedo puede intentar protegernos.

e La tristeza puede senalar una pérdida o una
necesidad de cuidado.

¢ El enojo puede avisarnos que algo se sintio
injusto o que un limite fue cruzado.

e lLa culpa puede aparecer cuando creemos
que hicimos algo mal o cuando sentimos que
decepcionamos a alguien.

Lic. Camila Jazmin Segura
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El objetivo de la terapia no es dejar de sentir-.
Tampoco es controlar cada emocion como si
fueran errores del sistema.

El objetivo es aprender a reconocerlas, entender
qué nos quicren mostrar y responder de una
mancra que no nos aleje de lo que nos importa.

Regutlar una emocion no-es apagarla.
&s aprender a atravesarla sin que tome el
control de tus decisiones.
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No todo lo que piensa nhuestra
mente es unarealidad

Nuestra mente produce pensamientos todo el
tiempo. Algunos son Gtiles. Otros son exagerados,
catastroficos, rigidos ordirectamente injustos con
NOsotros Mismos.

En terapia podemos trabajar con los
pensamientos de diferentes maneras.

A veces necesitamos cuestionarlos:

¢Tengo evidencia de esto?

¢Estoy anticipando el peor escenario?

¢Estoy. leyendo la mente de los demdas?
¢Estoy confundiendo una posibilidad con una
certeza?

Lic. Camila Jazmin Segura
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Otras veces, mds que discutir con el
pensamiento, necesitamos cambiar la relacié
que tenemos con él.

Por ejemplo, en lugar de tomar “voy a fracasar’
como una verdad absoluta, podemos aprender
servarlo como un evento mental:



Lo que hacemos, donde muchas
veces comienza el real cambio.

Pensar distinto y entender nuestra historia es
fundamental para empezar a mejorar. Pero
también es verdad que muchas veces el cambio
se consolida cuando empezamos a actuar de
una forma diferente.

En terapia prestamos mucha atencion a las
conductas porgue son una via concreta de
cambio.

Y ojo, no hablamos solo de grandes decisiones. A
veces hablamos de pasos pequerios:

e Pedir algo de forma mas clara.

e Decir gue no.

e Dejar de evitar una situacion.

e Exponerse gradualmente a algo temido.

e Pausar antes de responder por impulso.

e Volver a una.actividad valiosa aunque no
haya ganas.

e Practicar una habilidad entre sesiones.

Lic. Camila Jazmin Segura
@Mentesabiaok



CINCO
MINUTGs
POR D1 a

- Luando rey

i g ria 1Y) g

Vit mieiliny




Entonces, cqueé implica
empezar psicoterapia?

Hacer terapia implica construir un espacio de
trabdjo conjunto.

No es un lugar donde la psicologa “te dice qué
hacer” ni donde vos tenés que venir con todo
resuelto. Es un proceso colaborativo.

En lasgrimeras sesiones solemos trabajar en:
e comprender qué te estd pasando;
e conocer tu historia y tu contexto;
¢ jdentificar patrones que se repiten;
e definir objetivos terapéuticos;

Lic. Camila Jazmin Segura
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A medida que avanza el proceso, podemos
incluir:

e psicoeducacion (para que puedas entender lo
gue estd pasando y estds sintiendo)

e registro de pensamientos, emociones y.
conductas;

e gjercicios entre sesiones;

e prdctica de habilidades;

e -exposicion gradual;

e trabajo con valores;

e estrategias de regulacion emocional;

e revision de avances.y obstdculos.

Porque la terapia no sucede solamente en sesion.
El cambio sc entrena también en la vida cotidiana.
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evitando, practicar respu
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‘No necesitds tocar fondo para pedir
ayuda. A veces alcanya con notar
quealgo se repitey queya no querés
seguir enfrentdndolo de'la misma

manera.
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	No llegás a terapia  porque estás fallando...
	Tu mente no es tu enemiga.  Solo necesita que la entiendas mejor.
	Empecemos a ver un circuito:

	Situación → pensamiento → emoción → conducta → consecuencia
	A veces el problema no es tener ansiedad, tristeza o miedo. El problema es que nuestra vida empiece a organizarse alrededor de evitar sentir esas emociones y eso nos demore.


