;Para que hacer terapia?

Estoy bien!

Esa es una gran pregunta, y una que muchas personas se plantean.

Incluso cuando nos sentimos bien, la terapia puede ofrecer varios beneficios
valiosos.

A veces, la terapia puede verse como una forma de optimizacién personal,
ayudandote a ser la mejor version de ti mismo, incluso cuando ya estas en un buen
lugar.
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Autoconocimiento

La terapia no solo es para momentos de
crisis; también es una herramienta
poderosa para profundizar en el
conocimiento de uno mismo, nuestras
motivaciones y patrones de
comportamiento.

La terapia ayuda a descubrir aspectos
de nosotros mismos que no conocemos,
como patrones de comportamientoy
pensamientos inconscientes.

Terapias indicadas:

e EMDR: Procesarecuerdos
perturbadores que pueden influir en el
presente sin que seamos plenamente
conscientes de ellos, facilitando una
mayor comprension de uno mismo.

o TerapiaJunguiana: Explora el
inconsciente a través de simbolosy
arquetipos, ayudando a descubrir
partes ocultas del yo.
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Prevencion

Aligual que una revision médica regular, la terapia puede actuar como una medida
preventiva. Hablar con un terapeuta puede ayudarte a identificar y manejar
problemas antes de que se conviertan en algo mas grande.

Como una revisién médica, la terapia puede prevenir
problemas mayores al identificary manejar
problemas emergentes.

Terapias indicadas:

e Mindfulness: Fomenta la autoconcienciay la
presencia, ayudando a gestionar el estrés y evitando
que se acumule.

e PNL (Programacion Neurolingiiistica):
Proporciona herramientas para reprogramar

patrones mentales y emocionales, previniendo
respuestas automaticas negativas.

Crecimiento Personal

La terapia puede ser un espacio seguro para
explorary desarrollar habilidades
emocionales, mejorar la comunicaciony
fortalecer las relaciones interpersonales.

Espacio para desarrollar habilidades
emocionales, mejorar la comunicaciony
fortalecer relaciones.

Terapias indicadas:

e Coaching: Se enfoca en el desarrollo
de habilidades y el logro de objetivos personales y profesionales, potenciando
el crecimiento personal.

e CNV (Comunicacion No Violenta): Mejora la empatiay la comunicacién
efectiva, fortaleciendo las relaciones personales y profesionales.
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Manejo del Estrés

Incluso cuando nos sentimos bien, todos enfrentamos estrés. La terapia puede
proporcionar estrategias efectivas para manejar el estrés y mantener el bienestar
emocional.

Estrategias para gestionar el estrés y mantener el bienestar emocional.
Terapias indicadas:

. Mindfulness: Ensefna
técnicas paravivir el presentey
reducir la ansiedad,
promoviendo un estado de
calmay equilibrio.

. EMDR
(Desensibilizacidony
Reprocesamiento por
Movimientos Oculares):
Ayuda a desensibilizary
reprocesar eventos estresantes
o traumaticos que contribuyen
al estrés.

Mejora Continua

La vida es un proceso continuo de aprendizaje y crecimiento. La terapia puede ser
una herramienta para continuar mejorando y alcanzando nuevos niveles de
satisfaccion y realizaciéon personal.

Herramienta para continuar mejorando y alcanzando nuevos niveles de satisfacciony
realizacién personal.

Terapias indicadas:

e Coaching: Facilita el establecimiento y logro de metas continuas, impulsando
el crecimiento personal y profesional.

o TerapiaJunguiana: Promueve la integracion de los diferentes aspectos del yo,
buscando una mayor armoniay realizacion personal.
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Optimizacion del Rendimiento

La terapia no es solo para resolver problemas; también es para mejorar areas de la
vida en las que ya se tiene un buen rendimiento. Aligual que los atletas de élite tienen
entrenadores, una persona puede beneficiarse de un terapeuta para optimizar su
rendimiento mental y emocional.

Terapias indicadas:

e Coaching: Utilizo técnicas de coaching para optimizar el rendimiento mentaly
emocional, ayudando a mis clientes a alcanzar su maximo potencial.

e PNL: Ayudo a reprogramar patrones mentales para mejorar el rendimiento en
diversas areas de la vida.

Perspectiva Externa

Incluso las mentes mas brillantes pueden beneficiarse de una perspectiva externa.
Un terapeuta ofrece una vision objetivay una comprension profunda que puede
proporcionar nuevas formas de abordar situaciones y problemas, que tal vez uno no
vea por si mismo.

Terapias indicadas:

o TerapiaJunguiana: Proporciono una perspectiva profunday simbélica que
puede revelar nuevos aspectos de los problemas y situaciones.

e CNV: Facilito una comunicacion efectiva que permite explorar diferentes
perspectivasy soluciones.
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Desarrollo de Habilidades de Afrontamiento

Las habilidades de afrontamiento que uno tiene pueden ser efectivas, pero siempre
hay espacio para aprender nuevas estrategias que pueden ser aun mas eficaces. La
terapia puede equipar a la persona con un conjunto mas amplio de herramientas para
gestionar el estrés, la ansiedad y otros desafios.

Terapias indicadas:

. Mindfulness: Enseno técnicas de atencion
plena que ayudan a mis clientes a estar presentesy
manejar el estrés de manera efectiva.

. PNL (Programacién Neurolingiliistica): Utilizo PNL para
reprogramar patrones de pensamiento negativos y ensefar nuevas estrategias
de afrontamiento mas efectivas.
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Manejo de relaciones

Independientemente de lo inteligente que uno sea, las
.- relaciones interpersonales pueden ser complicadas. La
1 ” terapia puede mejorar la comunicacion y ayudar a navegary

fortalecer las relaciones con los demas, lo que lleva a
--------------- interacciones mas saludables y satisfactorias.

Y Terapias indicadas:
&@ ¢ CNV (Comunicacidon No Violenta): Mejoro la empatiay la

comunicacion efectiva de mis clientes, ayudandoles a construiry
mantener relaciones mas saludables.

e Coaching: Utilizo técnicas de coaching para ayudar a mis clientes a identificar
y resolver conflictos en sus relaciones, mejorando la colaboraciény la
comprension mutua.

Exploracion de Nuevos Aspectos del Yo

La autocomprensidon es un proceso continuo. La terapia puede ayudar a una persona
a explorar y descubrir nuevos aspectos de si
puede ser una experiencia enriquecedora
reveladora.

misma, lo que

y

Terapias indicadas:

o TerapiaJunguiana: Exploro el
inconsciente a través de
simbolos y arquetipos,
ayudando a mis clientes a
descubriry comprender partes
ocultas de su yo.

e EMDR: Ayudo a los clientes a procesar
experiencias y recuerdos que pueden
nuevos aspectos de su identidad y
motivaciones.

revelar
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Bienestar Integral

La salud mentaly emocional es tan importante como la fisica. Incluso cuando uno se
siente bien, la terapia puede promover un bienestar integral y prevenir problemas
futuros. Es unainversion en la salud a largo plazo.
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ﬁ‘ | Terapias indicadas:

) e Mindfulness: Ensefio practicas de

4

atencioén plena que promueven un
bienestar continuo y previenen el estrés

acumulado.

~ « EMDR: Ayudo a mantener un

| equilibrio emocional al desensibilizary
reprocesar experiencias pasadas que

; | podrian afectar el bienestar futuro.

Desarrollo de la Inteligencia Emocional

La inteligencia emocional es crucial para el éxito personal y profesional. La terapia
ayuda a mejorar la autoconciencia, la autogestion, la empatia y las habilidades
sociales, areas clave para un rendimiento 6ptimo en todas las facetas de la vida.

Terapias indicadas:

¢ Mindfulness: Ensefo técnicas de atencién plena que aumentan la
autoconcienciay la gestién emocional.

e PNL (Programacion Neurolingiiistica): Utilizo PNL para reprogramar patrones
emocionales y desarrollar habilidades de empatia y comunicacién efectiva.

e CNV (Comunicacion No Violenta): Ayudo a mis clientes a mejorar la empatia
y la comunicacién, fortaleciendo sus relaciones interpersonales.

e Coaching: Facilito el desarrollo de habilidades emocionales y sociales,
mejorando la interaccién y colaboracidon en entornos personalesy
profesionales.
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Prevencion del Burnout

Para una persona que constantemente se esfuerza por ser independiente y
autosuficiente, la terapia puede ayudar a prevenir el agotamiento emocionaly fisico.
Proporciona un espacio seguro para descansar, recargar energias y proporciona
estrategias para prevenir el agotamiento emocionaly fisico, manteniendo un
equilibrio saludable entre vida personal y profesional.

Terapias indicadas: v
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o« EMDR: Utilizo EMDR para desensibilizary

reprocesar experiencias estresantes
que pueden contribuir al

+ agotamiento, ayudando a mis
clientes a encontrar alivioy

oy ';“ equilibrio.
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clientes a
saludables y a gestionar su
efectiva, previniendo el agotamiento.

o TerapiaJunguiana: Promuevo la integracion de los diferentes aspectos del yo,
ayudando a mis clientes a encontrar un sentido de propésito y significado que
puede prevenir el burnout.
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Otros beneficios de la terapia, incluso si ya te sientes bien.
Resumen

En definitiva, la terapia es una herramienta valiosa no solo en momentos de crisis,
sino como una forma continua de crecimiento personaly bienestar integral. Incluso
cuando nos sentimos bien, la terapia puede proporcionar numerosos beneficios,
desde el autoconocimiento y la prevencién de problemas futuros, hasta la mejora
continuay la optimizacion del rendimiento personaly profesional.

La terapia no es solo una via para resolver problemas; es una inversién en nosotros
mismos, en nuestro bienestar emocional, mentaly relacional. Nos ofrece un espacio
seguro para explorar, aprendery crecer, y nos equipa con las herramientas necesarias
para afrontar los desafios de la vida con resiliencia y sabiduria.

Alfinal del dia, la terapia nos ayuda a convertirnos en la mejor version de nosotros
mismos, promoviendo una vida mas plena, equilibrada y satisfactoria. Asi que, ¢ por
qué esperar a que surjan problemas para buscar ayuda? La mejor inversion que
podemos hacer es en nuestra salud mentaly emocional, y la terapia es una de las
maneras mas efectivas de hacerlo.

iGracias por estar aqui y considerar estos beneficios!

Psicdloga colegiada M-32111 ae [ In Esicelogia

D? Carmen Pereira Mafez ‘F

;Reserva tu sesion!

Psicologia orientada al logro
Para quicn quiere it o

www.carmenpsicologa.es

Psicéloga Experta en Coaching ®
Terapeuta EMDR®
Praticciner PNL®




