SALUD MENTAL:

Cuando se hace
necesario
acudir al
psicologo y

qué considerar
para escoger un

buen terapeuta

Ya sea para conocerse mejor o para buscar solucion a
problemas o situaciones que alteran el bienestar
cotidiano, la psicoterapia es una herramienta que cada
vez se normaliza mas. Sentirse comodo y en confianza
en la consulta es clave.
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La salud mental es un tema que
ha cobrado relevancia en los tltimos
anos'y, si bien atin persisten algunos
prejuicios al respecto, cada vez esta
mas normalizado pedir ayuda o acu-
dir a una terapia psicoldgica. El pun-
to es que no siempre es fcil tomar la
decision de hacerlo o identificar
cudndo ya llegé el momento.

Una respuesta que depende de
varios factores, a juicio de los espe-
cialistas en el tema.

“No siempre es necesario que
haya sintomas o un trastorno evi-
dente; hay quienes pueden acudir
a terapia como una forma de cono-
cerse mds profundamente y enten-
der muchos procesos o conduc-
tas”, afirma Macarena Norambue-
na, directora de la Clinica de Aten-
cion Psicologica (Capsi) de la U.
Andrés Bello, sede Vina del Mar.

No obstante, en términos gene-
rales, “lo habitual es que frente a la
sensacion de tener un problema
que no puedo solucionar por mi

mismo, en que no funcionan las es-
trategias habituales, entonces es
momento de pedir ayuda”, plantea
Olga Ferndndez, psicologa clinica e
investigadora adjunta del Nucleo
Milenio Midap.

Alo anterior suelen asociarse in-
dicadores corporales, como “in-
somnio o exceso de suefio diurno,
pérdida de apetito, dolor de cabeza
o de estdmago sin una causa apa-
rente, menor rendimiento o sobre-
rreaccionar a ciertas situaciones
que no lo ameritan”, agrega Pablo
Vergara, director de la Sociedad
Chilena de Psicologia Clinica y
académico del Departamento de
Psiquiatria de la U. de Concepcion
y de la Sociedad Chilena de Desa-
rrollo Emocional.

También hay que prestar atencion
a “pérdida de interés en las cosas que
gustaban, cambios de humor, como
irritabilidad o labilidad emocional’,
complementa Norambuena.

En el caso de los ninos, los adul-
tos deben estar atentos si se pre-
sentan estos cambios en sus hijos,

por ejemplo, si se vuelven mas irri-
tables o experimentan conductas
regresivas, precisa Ferndndez,
quien ademds es doctora en psico-
terapia y profesora asociada del
Departamento de Psiquiatria de la
Infancia y la Adolescencia de la U.
de Chile.

Exito de la terapia

“Asi como uno va al dentista pa-
ra mantener los dientes sanos,
también deberia ir al psicologo pa-
ra invertir en la salud emocional y
mental”, dice Fernandez.

Una vez tomada la decision, un
paso importante es escoger al tera-
peuta y la orientacion tedrica mas
adecuada a lo que uno busca.

“Lo esencial es sentirse comodo
con el profesional. Se debe dar lo
que llamamos una ‘buena alianza
terapéutica’, donde la persona se
sienta en confianza, en intimidad y
dispuesta a contar todo lo que sien-
te”, dice Norambuena.

De hecho, agrega Fernandez, “la
evidencia muestra que el factor
que mejor predice el éxito de una
terapia es la relacion que se esta-
blece con el tratante”.

Si bien todos los tipos de tera-
pias se pueden adaptar a cada pa-
ciente y lo que necesita, cada una
tiene ciertas caracteristicas que la
pueden hacer mas atractiva para
una persona.

“Para quienes son mds estructu-
rados, la terapia cognitivo-conduc-
tual, con protocolos estandariza-
dos, puede ser la opcion”, comenta
Vergara. Esta terapia considera
que las dificultades del ser humano
tienen su origen en la conducta y
en los pensamientos. En cambio,
para los que buscan una mirada
mds desde el origen y “entender su
propia historia”, dice Norambuena,
el psicoanalisis, que plantea que
los conflictos psiquicos tienen cau-
sas de tipo inconsciente, es la he-
rramienta mas adecuada, por
ejemplo.

Si bien cada corriente psicologi-
ca se basa en una concepcion dife-
rente del ser humano, en la actuali-
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dad, agrega Fernandez, muchos
profesionales integran conoci-
mientos de cada corriente y “se van
creando técnicas propias que van
adaptando a cada paciente”.

Los especialistas enfatizan que
se debe tener claro que estas tera-
pias toman tiempo. “Los cambios
nunca se empieza a ver antes de la
8* sesion en promedio”, dice Fer-
ndndez.

Asimismo, es un error pensar
que los problemas se resolveran
por arte de magia en la consulta: un
buen terapeuta no es el que le dice
al paciente todo lo que debe hacer,
sino que “lo orienta yle darecursos
para encontrar respuestas o solu-
ciones’, precisa Vergara.

La buena
relacion que
se establece
con el psicdlo-
go es el factor
que mejor
predice el
éxito de una
terapia, dicen
los expertos.

PEXELS / CREATIVE COMMONS

Producto de los confinamientos y la
distancia social durante la pandemia, las
atenciones psicoldgicas virtuales se
masificaron y en la actualidad se han
mantenido como una alternativa
terapéutica.

“Pese a la reticencia de los terapeutas
mas tradicionales, la terapia virtual es
absolutamente valida”, dice Olga
Fernandez. “El vinculo personal se
construye y no es necesario que sea
fisico”, agrega.

Pablo Vergara plantea que durante la crisis
sanitaria se convirtio en una herramienta

potente “que suple lo presencial, pero no
lo reemplaza”. A su juicio, hay elementos
de contacto humano que no se obtienen a
través de la pantalla”. Pero, reconoce,
todo depende de como se sienta mas
comodo el paciente.

En relacion con eso, Macarena
Norambuena estima que la utilidad de
la terapia virtual esta muy de la mano
con la personalidad de cada paciente.
“Hay algunos que les acomoda lo
virtual, pero otros que necesitan la
cercania fisica. La persona es la que
debe decidir qué prefiere”.



