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Muchas personas que luchan contra la autolesión encuentran útil ir con un terapeuta.
Desafortunadamente, hay muchos malentendidos acerca de quién va a terapia y cómo
es realmente. Esta hoja informativa está dedicada a disipar algunos de los mitos más
comunes que envuelven el tema de la terapia.

¡Mito!  Sólo los locos ven a terapeu-
tas
Solemos imaginar que sólo las personas que han
sufrido muchos traumas van a terapia pero esto
ha cambiado, especialmente en los últimos
veinte años. Hoy en día, muchos con vidas “de
por medio” (o “normales”) van a terapia porque
el estrés de los problemas de  día a día puede
volverse abrumador en ocasiones. Los terapeu-
tas están entrenados en entender los
sentimientos y comportamientos humanos. Por
esta razón, terapeutas  sirven como fuente ines-
timable para tratar y resolver temas que llevan a
la autolesión y a otros comportamientos dañi-
nos.

¡Mito! La terapia es autoindulgente o
sólo para los débiles
Ocurre lo contrario, de hecho. Empezar y
adherirse a terapia es un signo de valentía. La
terapia es deficil. En el proceso, es probable que
una persona descubra cosas desagradables
sobre la forma en que él o ella se ven,   o
sobre su vida, pero la recompensa es un
buen entendimiento sobre la vida de uno,
tener más claridad sobre lo que uno
quiere en la vida, y  depender menos  en
estrategias negativas para hacer frente a
las situaciones.

¡Mito! El pasado es el pasado, y
deberías superarlo ya
La historia activamente informa el presente.
Cómo le ponemos significado a nuestro pasado
nos ayuda a entender como le ponemos signifi-
cado a nuestro presente. Para que alguien
mejore su presente, uno debe buscar el sentido
de su pasado en una forma que le ayude de
manera positiva a formar el curso de su futuro.
Reconociendo patrones del pasado, podemos
aprender como hacer elecciones más positivas,
hacer frente a la adversidad,  y  mejor superar
los obstáculos que vayan apareciendo.

¡Mito! Alguien que no me conoce no
puede ayudarme
¡El hecho de que un terapeuta no conozca a una
persona es exactamente por lo que un terapeuta
puede ayudar! Un terapeuta entrenado no tiene
nada personal contigo mientras que la historia
entre uno y un miembro de su familia o un
amigo podría sesgar su perspectiva y por tanto
la ayuda que le puedan ofrecer. Alguien que no
te conoce te ofrecerá una nueva perspectiva de
tu vida y de tus desafíos. Honestamente com-
partiendo tus sentimientos y perspectivas con tu
familia y amigos puede ser útil, y siendo honesto
con la gente en tu vida, incluido tu mismo, es
exactamente lo que un terapeuta puede ayudarte
a hacer.
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¡Mito! La terapia es demasiado costoso
Las sesiones con un terapeuta privado son indudablemente
caras. Pero no hacer terapia es incluso más caro; le  roba a
uno la vida que podría estar encabezando. También es
importante hacer notar que en Octubre de 2008, la ley de
paridad de salud mental se convirtió en ley federal. Esto
significa que  empezando enero del 2010, se requiere que
las  compañías de seguro cubran problemas de salud men-
tal con la misma generosidad  que  le ofrecen a
enfermedades físicas. Además, para personas que viven en
Nueva York, bajo la ley de Timothy, los planes de salud de
empleado, para empresas con 51 o más empleados, deben
cubrir de forma ilimitada enfermedades con base biológ-
ica, incluyendo depresión mayor, desorden bipolar, y
trastornos alimenticios. Si una persona menor de 18 años,
se cubre la autolesión bajo esta legislación. Algunos
terapeutas también aceptan pago en lo que se llama una
“escala móvil”, es decir, ellos trabajarán con su cliente y
determinar una tarifa basada en sus ingresos. En otras pal-
abras, hay diferentes opciones que hacen la terapia
asequible.

¡Mito! Todos sabrán que estoy visitando un
terapeuta, o la terapia afectará mi capacidad
para conseguir un trabajo, solicitar un
préstamo, etc.
La ley requiere que los terapeutas mantengan confiden-
cialidad, así que ellos tienen prohibido  hablar con
cualquiera sobre lo que se discuta en las sesiones de ter-
apia. Las únicas personas que sabrán que alguien está
viendo un terapeuta son aquellas  a las que el mismo
cliente le cuente. De hecho, a veces la gente que se benefi-
cia de la terapia se encuentra queriendo compartir sus
experiencias con otros.

¡Mito! Los terapeutas están analizando todo
lo que haces y dices, buscando cosas que
están “mal”
Es verdad que un terapeuta pondrá mucha atención en ti
porque observándote es parte de cómo él o ella puede
aprender más sobre ti y empezar a ayudarte ayudar a si
mismo. Los terapeutas, sin embargo, no se flotan sobre ti y
esperan captarte de alguna forma. Su trabajo es compren-
der las formas particulares en que una persona transforma
su pensamiento en acción.  Como parte de su trabajo,
ellos anotarán las formas en las que tú te haces la vida difí-
cil pero también anotarán y te ayudarán a darte cuenta de
tus fortalezas. Si hablas con un terapeuta que lo hace de

otra manera, no tienes porqué volver. Es importante tra-
bajar con un terapista que te haga sentir cómodo. 

¡Mito! Mi terapeuta me dirá qué hacer
Cada persona es experta en su propia vida. El papel del
terapeuta no es contarle a alguien qué hacer, sino ayudar a
una persona a mejor entender sus pensamientos y
sentimientos para resolver sus propios problemas.

¡Mito! Una vez que una persona haya comple-
tado su terapia, no la necesitará de nuevo
Dado que el contexto de la vida y que siempre está cam-
biando, uno podría necesitar o elegir volver a terapia para
aprender y practicar nuevas habilidades para hacer frente
a situaciones. Alguien podría volver a terapia para man-
tenerse en vías de recuperación de la autolesión o para
hacer frente a otros temas. Es importante darse cuenta que
esto no significa que una persona haya fallado. Cambios
ocurren en etapas y es común avanzar y retroceder en la
senda de la recuperación. Para más información de las
etapas del cambio, mira la hoja informativa de CRPSIB
con información para los padres:
http://www.crpsib.com/userfiles/File/Parent%20REV.pdf

¡Mito! Todos los terapeutas seria  buena
pareja para cualquier paciente
Así como cada uno tiene su propia forma de hacer su tra-
bajo, cada terapeuta tiene su propio estilo y forma de
abordar la terapia. Es completamente esencial que un
cliente se sienta cómodo con su terapeuta. Debido a esto,
muchos terapeutas ofrecen la primera sesión gratis o a
bajo costo para permitir, tanto al cliente como al
terapeuta, decidir si hay buena relación terapéutica. Para
que alguien comparta sus pensamientos y sentimientos, él
o ella necesita sentirse seguro y a gusto con el terapeuta. Si
una persona siente  que debe mentir o dar imagen falsa, es
probablemente una indicación de que el terapeuta no te
corresponda bien.. Para consejos en encontrar y
seleccionar un terapeuta, por favor, mira:  
http://www.selfinjury.com/referrals_findatherapist.html,
http://www.autolesion.com/guia-autolesion/te-
autolesionas/como-escoger-psicologo/
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Es importante trabajar con un terapista 
que te haga sentir CÓMODO.
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¡Mito! La terapia no funciona o llevará años
solucionar mis temas
Tú decides cuanto tiempo te gustaría permanecer en ter-
apia. La mayoría de terapeutas son capaces de ofrecer
terapias efectivas a corto plazo, las cuales duran general-
mente entre 8 y 20 sesiones (normalmente una sesión por
semana) y se enfocan  en problemas y objetivos específi-
cos. La terapia a largo plazo puede durar entre unos pocos
meses, un año, o más y normalmente están enfocado en
cómo tu personalidad y historia familiar influyen los
comportamientos que estás intentando cambiar. 

¡Mito! La terapia “curará” a una persona
La voluntad de buscar ayuda es un signo de que una per-
sona quiere un mejor entendimiento de sí mismo y de la
vida. Sin embargo, por lo normal, una persona debe
querer invertir en el autocuidado, autorreflexión, y tiempo
para superar los temas que lleva uno a la terapia. Por
último, la terapia sólo es útil cuando la persona que va
llega a estar lista y quiere que sea útil. La terapia propor-
ciona una oportunidad para ganar intuición acerca de
uno mismo así como para desarrollar habilidades útiles
para encarar dificultades que llevan a uno a buscar
terapia. Les corresponde a los clientes usar estas
habilidades y pensamientos en su vida daría, más allá de la
sesión de terapia. 

Para más información sobre terapia, ver Terapia: Que esperar

http://crpsib.com/factsheet_therapy_whattoexpect.asp
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