¢Qué es un/a
psicolog@?

Un/a psicolog@ es un profe-
sional del comportamiento hu-
mano. Es un/a especialista de
las leyes del aprendizaje, que
aplica técnicas concretas para
ensefiar nuevos comporta-
mientos que modifiquen o
sustituyan aquellos que nos
hacen dafo.

Es importante destacar que
el resultado depende en gran
medida del esfuerzo y la mo-
tivacion de la persona afecta-
da. La funcidon del/la psico-
log@, durante este proceso,
es actuar como una guia o en-
trenador que orienta en el ca-
mino.
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ayudarme un
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ZQué es un problema psicologico?

Cuando las personas nace-
mMOoS no tenemos una persona-
lidad definida. Durante toda
nuestra vida desarrollamos
nuestra forma de pensar, de
sentir y de comportarnos. Esta
forma de ser y de actuar viene
determinada por los genes que
nos transmiten nuestros pa-
dres, y también por lo que
aprendemos a lo largo de
nuestra vida. Es importante
tener en cuenta que aprende-
mos en todas las etapas de
nuestro desarrollo, la nifiez, la
adolescencia, la juventud, la
adultez y la vejez.

El miedo, la tristeza, la ansiedad,
algunos problemas sexuales, proble-
mas de pareja, adicciones, dificulta-
des para relacionarse con los demas,
etc. y pueden aprenderse de mdulti-
ples maneras, y pueden suponen un
verdadero problema para la persona
0 para su entorno, porque limitan su
bienestar y su vida diaria.

¢Como es una terapia

psicoldgica?

La terapia psicoldgica consta de
cuatro fases. La primera es la fase
de evaluacion que dura varias se-
siones en las que se obtiene toda la
informacion para entender el origen y
el mantenimiento del problema.

A continuacidon, en
la fase de hipote-
sis, la informacién se
‘ordena y se explica, y
se establecen los ob-
jetivos para poder
 orientar el tratamien-
to y las técnicas que

se van a utilizar.

En la fase de

tratamiento se

ponen en practica

las técnicas y ac-

' ciones que van a

v permitir el cam-

[ bio. Por ultimo, la

A fase de segui-

miento, en la

que las sesiones

se van distancian-

do en el tiempo y permiten el

mantenimiento de los logros y la
prevencién de recaidas.

La duracion total de la terapia
y el nUmero de sesiones son va-
riables en cada caso, dependien-
do de la duracion, intensidad y/o
gravedad del problema.
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