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4 cosas que debes saber antes de empezar terapia

Christina Caron/ The New York Times

uando estaba en la universidad,

decidi programar mi primera

consulta de salud mental con

uno de los orientadores del
centro. Recuerdo muy poco de aquella
conversacion, salvo que estaba tan ner-
viosa que sudaba. Ademads, me parecio
que el terapeuta a menudo pasaba por al-
to mis preocupaciones.

En aquel momento no comprendia
que era normal que me resistiera un poco. Y
toda la experiencia me parecio tan incomo-
da que la dejé tras unas pocas sesiones. La
conclusion que saqué —aunque estoy se-
gura de que no era la intencién del terapeu-
ta— fue que tenia que volverme mis dura,
guardar mis preocupaciones y aplastar mis
miedos, en lugar de indagar realmente en lo
que habia detrds de esos sentimientos.

Lo que he aprendido desde entonces,
sobre todo ahora que escribo sobre salud
mental, es que la terapia puede ser (til ¢
incluso cambiar vidas. Pero su éxito de-
pende en gran medida de tu relacién con
el terapeuta y de la calidad de la comuni-
cacion entre ambos.

En caso de que estés pensando en
acudir a un terapeuta este aiio, o tratando
de encontrar uno nuevo, pedi a varios te-
rapeutas respetados que compartieran lo
que desearian que los clientes supieran
antes de su primera sesion.

1.-. Un vinculo fuerte es
esencial

Todos los terapeutas que consulté dijeron
que lo mds importante que hay que bus-
car cuando se busca asesoramiento es un
“buen encaje”, es decir, un buen vinculo
entre terapeuta y cliente, lo que los profe-
sionales de la salud mental denominan
alianza terapéutica.

“No es el tipo de terapia. No es el tipo
de terapeuta”, dijo Yuxin Sun, psicéloga
de Seattle. “Es la relacion lo que cura”,

Con el terapeuta adecuado, debes
sentirte seguro y respetado. No deberfas
sentir que te juzgan en secreto.

Teniendo esto en cuenta, intenta ha-
blar con mds de un terapeuta antes de
comprometerte. Muchos ofrecen consul-
tas gratuitas de 10 0 15 minutos. Y conffaen
tu instinto. Al cabo de unas tres sesiones,
lo mas probable es que quede claro si fun-
cionan bien juntos, dijo Riana Elyse An-
derson, psicéloga clinica y profesora aso-
ciada de la Escuela de Trabajo Social de la
Universidad de Columbia, en Nueva York.

Si sientes que no encajan bien, busca
otro.

“Es como salir con alguien”, anadio.
“Es mejor cortar por lo sane pronto”.

2. Puede que te sientas peor
antes de sentirte mejor

Romper con viejos patrones y creencias
que ya no te sirven puede resultar incé-
modo a veces, dijeron los expertos. Y aun-
que el terapeuta debe apoyarte, la terapia
no debe ser un sitio donde solo se hace
eco a lo que dices.
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Siya tomaste la
decision de
buscar ayuda
profesional,
considera estos
consejos para
que la
aproveches al
maximao.

Si te sientes incémodo o inquieto,
puede ser un indicio de que el tratamiento
estd funcionando, dijo Naomi Torres-Mac-
kie, psicdloga clinica del Hospital Lenox
Hill de Nueva York. “Es muy importante
que mantengas un didlogo abierto con tu
terapeuta sobre como te sientes”, dijo.

Y a diferencia de lo que solemos ver
en los programas de televisién o escuchar
en los pddcast, la terapia no suele venir
acompanada de una revelacién dramati-
ca al final de cada sesién ni de un gran
momento de claridad que lo resuelva to-
do. Suele tratarse mds bien de una serie de
pequenos cambios que se van sumando
con el tiempo.

3. Tener capacidad

de decision

Se supone que la terapia es colaborativa.
No es una dinamica de poder desequili-
brada en la que haces todo lo que dice el
terapeuta, dijo Sun.

Por eso es importante que trabajes
con tu terapeuta para fijar objetivos y en-
contrar formas de medir el éxito.

Recuerda: puedes hacer todas las pre-
guntas que quieras.

Lo ideal serfa que tu terapeuta te con-
sultara con frecuencia sobre como te sien-
tes con el trabajo que estan haciendo jun-
tos. Pero si no lo hace, puedes sentirte li-
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bre de tomar la iniciativa. Hazle saber lo
que te funciona y lo que no. Es tu tiempo y
mereces aprovecharlo al maximo,

Ademds, aseglrate de que quieres es-
tar alli. “Hacer terapia porque otra perso-
na te lo pide suele ser contraproducente”,
dijo Sherry Cormier, psicéloga de Pitts-
burgh. “Tiene que haber algtin tipo de in-
version personal que hagas en la terapia
para obtener el maximo beneficio”.

4. Ir a terapia no es un

signo de debilidad

Acudir a un terapeuta no significa que se-
as fragil o que los demas lo tengan todo
resuelto y ti no. Simplemente, significa
que estds dando un paso hacia tu mejoria,

Para muchos pacientes, dar ese paso
requiere mucha fuerza y valentia, dijeron
los expertos.

“La terapia es realmente dura”, dijo
Sun. “Requiere mucho valor y a veces
puede ser un reto. Sin embargo, los retos
son muy necesarios para la curacién y el
crecimiento”.

Tardé afios en volver a terapia tras mi
intento fallido en la universidad. Encontré
aun psicologo que me ayudd a trabajar pa-
ra conseguir unos objetivos concretos, y
cuando terminé nuestro tiempo juntos,
fue como una graduacion. Me fui sintién-
dome mds fuerte y mds capaz, y no al revés.
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