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PRESENTACIÓN

«Si realmente el sufrimiento da lecciones,
el mundo estaría poblado solo de sabios».

SIGMUND FREUD, El malestar en la cultura, 1929

Empezar a escribir un libro tiene algo de viaje. Hay un proyecto y una preparación, pero también hay que estar abierto a los imprevistos. Para viajar hace falta una motivación, un deseo, pero para preparar un viaje, sobre todo para ubicarse en el mundo, hace falta un mapa. Para hacer una terapia, que tiene mucho de viaje, también hace falta orientarse sobre hacia dónde ir.

Esto es lo que pretende ser este libro, un mapa para situar las distintas corrientes psicológicas, a dónde ir si alguien necesita sentirse mejor, y dónde encontrar un guía para sanar psíquicamente. Y es que, a lo largo de mi experiencia profesional, he pensado a menudo en lo bien que vendría un libro así cuando se necesita buscar ayuda psicológica.

Hace treinta y cinco años que soy psicoterapeuta. Además, desde hace veinticinco soy psicoanalista. En todo este tiempo nunca he dejado de formarme y de supervisar mi trabajo con los pacientes. En casa me preguntan: «¿Otro curso? ¿Pero, todavía no sabes lo suficiente?». Pues no, todavía no sé lo suficiente.

Como en otras profesiones, la formación es larga, en realidad no termina nunca. Igual sucede con los médicos, enfermeras, ingenieros o arquitectos que quieran hacer bien las cosas y necesitan estar al día. Así que no tiene especial mérito. Otra cosa es que sea necesario recordar los conocimientos que se necesitan, el cuestionamiento personal y el esfuerzo que hay detrás de nuestro trabajo.

Como la psicología trata de cosas que forman parte de la vida de todos, emociones, sentimientos, conductas peculiares, malestares de los que solemos hablar, es normal que se pueda opinar, a veces con cierto atrevimiento, sobre las profesiones que cuidan de la salud mental. Me cuesta imaginar que a algunos de mis colegas médicos se les diga, por ejemplo, cómo deben colocar una prótesis de rodilla, o que deben prescribir una colonoscopia o un encefalograma o si han elegido bien la especialidad... Pero muchos se atreven a opinar sobre las psicoterapias, a veces con liviandad o desprestigio.

Esto es así, y parte de este libro surge de la necesidad de explicarse. El problema sobre el desprestigio o la frivolidad no es para nosotros los profesionales, sino que me lleva a preguntarme: ¿Cómo debe sentirse una persona que necesita ayuda? Y es que parece fácil. Total, solo es hablar, y todos hablamos... ¿O no? Todos sabemos algo de emociones, hemos visto películas en las que al protagonista le pasaba «algo», seguimos a algún gurú de la autoayuda en las redes sociales... ¿Para qué estudiar y prepararse tantos años? Muchos creen que cualquiera sirve, y confunden a menudo la escucha imprescindible de un buen amigo con el trabajo de un psicoterapeuta. Es comprensible, esta actitud es en parte una protección frente a las fantasías terribles que despierta el miedo a conocerse, a la enfermedad mental y a la dependencia. Este mismo temor hace que muchas personas confundan pedir ayuda con estar loco y eviten ir a terapia por miedo a conocer algo insoportable de sí mismos o a que se les margine.

Esto en parte es debido a que, a pesar de que las enfermedades mentales están descritas desde la antigüedad, han recibido poca atención por parte de la medicina, ya que se consideraban rarezas, embrujos, castigos o, peor aún, algo diabólico. De hecho, es muy reciente que se consideren enfermedades. Los casos más graves eran aislados y sedados de formas a menudo crueles. Por no hablar de la poca atención que se daba al manejo de las emociones de la propia vida: todo era bastante duro y el sufrimiento se daba por inevitable. Fue a finales del siglo xix cuando se empezaron a sistematizar, a diagnosticar y a pensar formas de aliviar o curar la psique, y hasta ahora no han empezado a ceder los prejuicios respecto a pedir ayuda para el malestar emocional.

Por suerte, desde hace unos años hay un interés creciente por la salud mental. La epidemia de enfermedades mentales que ya anunciaba la OMS a principios del milenio ha llegado. Los flujos migratorios, los cambios en las estructuras familiares y en las formas de crianza, la falta de estabilidad laboral, los cambios tecnológicos, la dificultad de gestionar el exceso de información, a menudo alarmante, llevan años haciendo mella en los ciudadanos. Los más vulnerables se derrumban y la depresión y la ansiedad son trastornos ya muy comunes. Los sistemas de salud públicos hace tiempo que tienen dispositivos para atender a la población que, aunque por ahora son insuficientes, suponen una buena base, si se amplían, para dar respuesta a esta creciente necesidad.

La pandemia de covid-19 ha venido a empeorar la situación, no solo por el aislamiento, los problemas económicos o la angustia por el miedo a contraer la enfermedad, sino también por los cambios en el modo de vida y en el control sobre la población a los que ha dado lugar. El discurso apocalíptico no ayuda en nada. Los niños y los adolescentes, con su mayor sensibilidad, están dando señales de alarma: los servicios de salud mental infanto-juvenil se han desbordado. Menos caso se les hace a las personas mayores que sufren en soledad sus miedos y malestares. Y, en las edades intermedias, cada uno de nosotros sobrevive con sus problemas de aislamiento, de trabajo, de pareja, económicos y familiares, y la preocupación por el futuro, que es inherente al ser humano. Pero, desde luego, intentar verlo todo como patología sin reparar en que vivimos una situación que no es buena para la salud mental tampoco ayuda. Hay que hacer una denuncia de esta forma de vida que contribuye al aumento de las enfermedades y los trastornos mentales.

Sin embargo, es lamentable que, habiendo hoy en día tantas posibilidades de ayuda para el bienestar psíquico, existan tantas reticencias a buscarlas y tanto desconocimiento, y lo digo no solo por los prejuicios, sino simplemente por ignorar que las psicoterapias ayudan y mucho. Por no hablar de cuánto cuesta crear más servicios que ofrezcan este tipo de ayudas.

Es aquí donde este libro pretende echar una mano. Un mapa de las psicoterapias que permita orientarse y dar a conocer los distintos métodos psicoterapéuticos para no andar perdidos a la hora de consultar, de aconsejar y de recomendar con un cierto conocimiento, digamos, riguroso.

El reto principal que supone para mí escribir este libro es que me he formado principalmente en la línea psicoanalítica o dinámica, como también se llama, pero creo firmemente que los otros tipos de terapias, aplicados por un profesional competente, con amplia formación y que realmente esté interesado en los pacientes, puede ayudar. Así pues, he tenido que revisar y ponerme al día de muchos conocimientos sobre las otras corrientes de pensamiento.

El orden elegido al organizar los capítulos es cronológico. Hablaré de las distintas corrientes de la psicología por orden de aparición, aunque todas ellas continúan hoy en día. Es una forma que permite entender también la evolución que ha seguido a lo largo del siglo xx la idea de la mente, de las emociones, de la conducta, la influencia de los distintos conocimientos técnicos y científicos en el campo de la medicina, de la antropología, de la sociología, los aportes de las neurociencias y las polémicas entre cada una de las orientaciones psicológicas que no son más que reflejo de un punto de vista del ser humano.

Los autores de los que voy a hablar son pioneros, personas que, partiendo de muy poco o con idea de completar o contrarrestar una tendencia principal, ideaban nuevos conceptos. Valientes, quizá temerarios, con más o menos originalidad y con bastantes conflictos para defender lo que creían, han inspirado a muchas generaciones de psicoterapeutas.

Como sucede en todos los campos del conocimiento, con cada nueva idea aparecen dificultades para defenderla y posicionarse dentro del mundo científico. Las primeras generaciones eran entusiastas y a los disidentes a menudo se les rechazaba y, quizá por rebeldía, acababan fundando otra corriente psicológica. También estaban las generaciones de acólitos que combatían cualquier pensamiento diferente del suyo. Por suerte, ya han transcurrido casi cien años desde el nacimiento de las psicoterapias y el diálogo se ha hecho más fluido entre las diferentes líneas de pensamiento.

Pero la diversificación no significa solo que haya mucha riqueza de pensamiento, sino, muchas veces, buenas estrategias de marketing. Las inspiraciones de Freud, Watzlawick o Skinner no se dan a menudo. La ciencia ha avanzado y el marketing también. Las redes sociales, que pueden transmitir buenos consejos y contribuir a eliminar los prejuicios sobre la salud mental, también amplifican de forma indiferenciada voces poco fiables y, para el público en general, cuesta distinguir el grano de la paja. Muchos gurús se atribuyen grandes inventos y no pasan de ofrecer algunas copias más o menos bien presentadas de diversos autores a los que no reconocen en ningún momento. Técnicas que luego desaparecen por no aportar nada nuevo y muchas veces promocionadas por personas poco preparadas.

Capítulo aparte merece la aportación de un extenso archivo de técnicas de ayuda alternativas que han sido muy importantes en la historia de la psicología en general, sobre todo las dedicadas al desarrollo personal y las que tienen un componente espiritual con su fuente de inspiración en Oriente. Desde luego, esto ha supuesto tener que hacer una criba entre un montón de propuestas y seleccionar las que han demostrado mayor continuidad y eficacia. Puesto que se trata de un mapa, no se podían dejar de lado estas herramientas disponibles hoy en día, algunas de fácil acceso y que puede utilizar uno mismo sin intervención de otros, aunque no sean propiamente psicoterapias.

Estas técnicas pueden ayudarnos a modo de higiene mental para hacer frente al estrés de la vida y manejarnos mejor en las relaciones con los demás. Esto les concede además una función preventiva muy importante. Pero no solo esto, también se convierten en importantes coadyuvantes en los tratamientos psicológicos cuando ya ha aparecido un determinado trastorno. Los capítulos 7 y 8 han sido escritos por Jaume Rosselló, fundador de la revista Integral y divulgador de este tipo de recursos a través de su trabajo como editor. Esta colaboración ha sido imprescindible para que este libro pueda recoger con libertad y rigor las técnicas más diversas.

Al lector le quedará la tarea de discernir según su forma de ser y sus necesidades a qué tipo de ayuda quiere acceder. También le ayudará en caso de no encontrar cerca de su casa, en su ciudad o provincia, un determinado tipo de tratamiento para poder pensar cuál es el sustituto más adecuado a sus expectativas y necesidades. En cualquier caso, esperamos que aporte claridad y rigor al mundo de la ayuda psicológica, hoy tan conveniente y que, convertido casi en una moda, puede saturar por exceso de información la capacidad de decidir. He pretendido hacer un recorrido de lo que existe en este momento y transmitir de forma pedagógica y comprensible para la mayoría de las personas conocimientos que de otra manera serían muy arduos. No es fácil encontrar un lenguaje divulgativo para transmitir todo esto, pero ha sido el objetivo más importante a la hora de redactar este libro.

Agradezco a Arpa Editores su paciencia en mis demoras, así como su inspiración y su cuidado en el manuscrito para que este mapa haya llegado a buen puerto. A Jaume Rosselló por su valiosa contribución al libro y a mi familia por aguantar mis ausencias durante la gestación de este mapa.

CARME GARCÍA GOMILA


I

QUÉ ES LA PSICOTERAPIA

Este libro está pensado para orientar a la hora de pedir ayuda psicológica, tanto para uno mismo como para asesorar a personas cercanas. Por ello, en un primer apartado introductorio, hablo de quién, cuándo, cómo y dónde consultar, de qué va la salud mental y los tabúes que envuelven todavía esta especialidad.

Además, es un inventario de las psicoterapias que existen dentro de la psicología actual. Están agrupadas por líneas de pensamiento a modo de continentes, y ordenadas por orden de aparición en la historia de la psicología. Asimismo, se describen las distintas formas de ver la psique, sus trastornos y las distintas soluciones terapéuticas que proponen.

Es probable que alguien eche en falta alguna de las técnicas. Algunas psicoterapias minoritarias posiblemente serán muy utilizadas en el futuro y ahora solo las menciono. Quizá otras desaparecerán con el tiempo. Seguro que será así, pero desde luego, todos los tratamientos clásicos y las formas de bienestar emocional más comunes están reflejados en este libro.

Encontrarás en cada capítulo un apartado histórico sobre cada tipo de terapia, su visión de la mente y de la enfermedad mental y sus propuestas terapéuticas. También hablaré de las modalidades que existen y los autores más influyentes. Cada capítulo puede leerse por separado, pero recomiendo leer antes el capítulo general para sacar mejor partido de la obra.

Este libro está escrito pensando en cualquier persona interesada en el tema, sea por sus propios malestares, por su curiosidad por el desarrollo personal o por querer comprender o ayudar a alguien de su entorno. He puesto especial cuidado en usar un lenguaje comprensible, pedagógico y accesible a cualquier lector.

También está dirigido a profesionales no familiarizados con el tema, pero que tienen contacto con personas que pueden necesitar orientación. Por ejemplo, a los médicos que, aunque parezca mentira, son grandes desconocedores de los recursos que existen para ayudar a sus pacientes más allá de los psicofármacos. También a enfermeras que, por su mayor cercanía con el paciente, pueden detectar dificultades más allá del cuerpo. Y a educadores, maestros y trabajadores sociales, cuyo conocimiento íntimo de las familias y los entornos sociales les permite crear relaciones de confianza, por lo que a menudo se les pide ayuda o ven la necesidad de recomendarla.

¿A QUÉ NOS REFERIMOS CUANDO
HABLAMOS DE PSICOTERAPIA?

Una psicoterapia es un tratamiento basado en la conversación entre un profesional especialista y una persona que precisa ayuda a causa de sus perturbaciones emocionales. Todo ello según una metodología sistematizada y basada en determinados fundamentos teóricos. Su fin es promover cambios a nivel psicológico que supongan una mejoría del paciente, la resolución y modificación de conductas, creencias, pensamientos, compulsiones, emociones y afectos negativos o problemáticos y los trastornos del comportamiento derivados de ellos. Una conversación y una relación interpersonal, pero con ciertas particularidades.

Cuando mis pacientes me preguntan para qué sirve la terapia, antes que nada escucho sus expectativas, pero internamente pienso que debería servirles para ser más felices. Realmente suena un poco simple y osado decirlo así, y podríamos perdernos en disquisiciones sobre qué es la felicidad, pero, desde luego, si comprendemos los mecanismos que nos llevan al sufrimiento, con una psicoterapia que ayude a disminuir la intensidad, la duración y la frecuencia de los malos ratos, queda más espacio para la felicidad.

La relación y la palabra

Todas las psicoterapias se basan en la relación y la palabra. No importa cuál sea la técnica usada, en todas ellas intervienen estos dos elementos. Incluso en las terapias corporales hay un espacio para la palabra. En esta relación, por un lado, hay un terapeuta entrenado y, por el otro, una persona con un trastorno mental, un problema vital o simplemente una queja. La función del terapeuta es usar esta relación siguiendo un método para ayudar de forma individualizada o grupal a resolver el trastorno, el problema o la queja del paciente. Hay técnicas que pueden ayudar mucho, como la meditación o la relajación, que veremos más adelante, pero no las considero propiamente psicoterapias, ya que su mecanismo de acción no está mediado por la palabra y la relación. Pero, repito, pueden ayudar, y mucho.

Alguien podría decir que cualquier relación es psicoterapéutica, pero no es así. Es cierto que un buen médico, un buen maestro o amigo pueden ayudar, pero para que una relación interpersonal permita un proceso psicoterapéutico, debe estar sujeta a una serie de postulados teóricos y unas pautas técnicas derivadas de ellos.


Definición de psicoterapia

«Psicoterapia es aquella relación interpersonal de ayuda que se lleva a cabo de acuerdo con reglas técnicas fundadas en una doctrina acerca de la génesis y evolución de los fenómenos psicológicos, de las formas de interrelación entre la psique de los individuos y el mundo externo que les rodea, y de las insuficiencias, desviaciones y procesos patológicos que pueden presentar los pacientes a los que se intenta ayudar. Según sean estos postulados, hipótesis de trabajo, pautas técnicas, etc., así podrán distinguirse las distintas variedades de psicoterapia».

J. CODERCH, 1987



¿CÓMO CURA LA PSICOTERAPIA?

A partir de la relación y la palabra, se dan cambios psíquicos tanto si se trabaja sobre los pensamientos del paciente, sobre su conducta, sobre sus patrones de relación o sobre sus emociones y sus creencias inconscientes. De forma muy resumida, estos distintos aspectos vienen a ser los que abordan las distintas corrientes dentro de la psicología. Lo que tienen en común todas las psicoterapias es que favorecen o propician, a través de las intervenciones del terapeuta, una toma de conciencia por parte del paciente de algunas de sus dificultades. Y todo ello tanto en sus actos y conductas como en la gestión de sus emociones, la repetición de determinadas relaciones o las creencias que soportan su día a día.

De esta toma de conciencia y a través de la relación terapéutica, el paciente puede desarrollar nuevas formas de gestionar el pensamiento, las emociones o las conductas. Con la técnica adecuada, esto se puede aplicar a niños, adolescentes y adultos.

Aparte de las capacidades técnicas del psicoterapeuta, la escucha activa, empática, benevolente y no acusatoria son principios activos de la cura. La creación de un espacio de privacidad y libertad son también elementos importantes de la relación terapéutica, ya que permiten el conocimiento de la persona y su complejidad y favorecen la adecuación de las intervenciones del terapeuta.

Además, a través de dicha relación terapéutica, pueden interiorizarse actitudes que resultan tranquilizadoras o realmente curativas. Un trato más amable hacia uno mismo, una escucha más atenta a lo que sucede en nuestro interior en cada momento o una capacidad de reconocer y nombrar los propios sentimientos y los de los demás, son aspectos en los que uno puede identificarse con el terapeuta y modificar poco a poco la relación consigo mismo y con el mundo.

En muchas ocasiones es necesario abordar no solo al individuo. En la mayoría de las escuelas de psicología, se tiene en cuenta esto. Así, existen terapias de pareja, si es que el malestar aparece en esta relación. Existen terapias de familia, grupales o de instituciones. Son prácticas especializadas de gran ayuda cuando el malestar o la patología se expresan de forma grupal o cuando el trabajo en grupo es más indicado. Por ejemplo, grupos de familiares de pacientes con determinada patología, grupos de jóvenes que comparten características similares o personas diversas que se benefician del grupo precisamente para poder recibir y aportar puntos de vista que ayudan a comprender la situación y a situarse mejor frente a ella.

¿QUIÉN PUEDE SER PSICOTERAPEUTA?

«Puede haber técnica sin arte, pero no puede
haber arte sin técnica».

LE CORBUSIER

Sin lugar a dudas, para llegar a ejercer como psicoterapeuta en cualquiera de sus líneas de trabajo, se requiere una formación específica. Para acceder a esta formación es necesario tener una licenciatura en Psicología o Medicina, y obviamente pueden acceder a ella los médicos especializados en Psiquiatría. Los licenciados en Ciencias de la Educación, Psicopedagogía, Enfermería o Trabajo Social pueden acceder a formaciones concretas sobre actuaciones terapéuticas que resultan muy útiles en su trabajo. Todas estas formaciones se pueden realizar en másters universitarios o en escuelas autorizadas y reconocidas.

Es muy importante destacar esto último, ya que en el mundo de las psicoterapias existe mucho intrusismo profesional. Personas que, de buena fe, pero con formación escasa, dicen ayudar a personas con malestares emocionales y a veces con enfermedades graves sin tener ni siquiera los conocimientos necesarios para realizar un diagnóstico psicológico. Por tanto, es conveniente solicitar referencias a la persona o el centro al que se consulta.


Antes de elegir a un profesional

A la hora de buscar un profesional, resultará útil tener presentes las siguientes cuestiones:


• ¿Qué es un psicólogo? Un profesional que ha cursado el grado de Psicología en la universidad. Es un requisito previo para la especialización en psicología clínica o la formación como psicoterapeuta.

• ¿Qué es un psicólogo general sanitario? Un profesional que ha cursado el grado de Psicología y un máster de Psicología General Sanitaria. Si trabaja en la sanidad pública puede realizar funciones de apoyo, pero no actividad clínica. Es una formación reciente para dar salida a los licenciados que no pueden acceder a las escasas plazas existentes de PIR (Psicólogo Interno Residente). Puede tener formación como psicoterapeuta o no, y si la tiene puede realizar psicoterapia en la sanidad privada.

• ¿Qué es un psicólogo clínico? Es un licenciado en Psicología que, después de pasar un examen PIR, ha realizado una formación durante cuatro años en distintos dispositivos públicos de salud mental y tiene sólida formación clínica. Suele adquirir formación en algunas psicoterapias.

• ¿Qué es un psiquiatra? Es un licenciado en Medicina y Cirugía que, después de pasar un examen MIR (Médicos Internos y Residentes) ha realizado una formación durante cuatro o cinco años en distintos dispositivos de salud mental. Primordialmente adquieren formación en diagnóstico psiquiátrico y tratamiento farmacológico. Puede tener o no formación como psicoterapeutas.

• ¿Qué es un psicoterapeuta? Es un psicólogo, psicólogo clínico, psicólogo general sanitario, psiquiatra o médico que ha realizado formación específica en alguna o varias de las psicoterapias. Los psiquiatras y los médicos pueden recetar psicofármacos. Los psicólogos no.

• ¿Qué es un psicoanalista? Es un psicólogo, psicólogo clínico, psicólogo general sanitario, psiquiatra o que se ha formado para realizar este tipo concreto de tratamiento.





¿Cómo se hace un psicoanalista?

Puesto que muchas personas me lo han preguntado a menudo, explicaré cómo se convierte uno en psicoanalista. Para acceder a la formación, como mínimo hay que tener una licenciatura en Medicina o Psicología. En la mayoría de los países existen escuelas de formación de psicoanalistas, algunas adscritas a la Asociación Psicoanalítica Internacional creada por Freud y que acoge la mayoría de las corrientes de pensamiento. Este es mi caso. En esta asociación, las normas de la formación requieren un psicoanálisis didáctico, es decir, que la persona que quiere ser psicoanalista debe someterse a un análisis personal antes de ser admitido. Esto que parece extraño para otras profesiones, incluso en otras corrientes de la psicología, aquí es muy importante, ya que nosotros y nuestra mente, inconsciente incluido, somos nuestra herramienta de trabajo, y de entrada debe estar lo más sana posible para no dañar a los pacientes y desarrollar herramientas para que el contacto constante con el malestar psíquico de otros, grave o no, no nos confunda o perjudique.

Si somos admitidos, continuamos la formación con seminarios teóricos sobre el pensamiento de autores capitales como Freud, Klein, Winnicott, Bion, Jung, Ferenczi y muchos otros. La psicología evolutiva forma una parte importante de la formación, así como la visión psicoanalítica de la psicopatología. Entrenamos las técnicas de observación especialmente a través de la observación de bebés, en un seminario de un año durante el cual asistimos semanalmente a un domicilio y observamos durante una hora al bebé en su entorno desde el nacimiento. También se realizan seminarios técnicos sobre la forma de aplicar las herramientas principales del psicoanálisis: la asociación libre, la atención libremente flotante, la interpretación, el señalamiento o el análisis de la transferencia, por citar algunos conceptos característicos de este tipo de tratamiento. Más adelante explicaré en qué consiste cada uno.

La tercera base de la formación es la supervisión de casos con un analista sénior. Como mínimo deben supervisarse dos o tres casos de análisis según la institución en la que se realice la formación, a razón de una supervisión semanal durante dos años para cada caso. Esto da una idea del tiempo que se necesita, pero realmente también de lo interesante que resulta. ¿Cómo, si no, nos implicaríamos en una formación tan costosa en dinero, tiempo y cuestionamiento de uno mismo?

No es extraño que haya personas que, al saber a qué me dedico, crean que lo sé todo sobre ellas, y no pueden imaginar lo complicado que es llegar a conocer a alguien, y todavía más complicado poderlo ayudar. En cambio, otras personas pueden pensar que no hay para tanto, e incluso que no sirve para nada. Espero que este libro sirva para que cambien de opinión.

¿DÓNDE ENCUENTRO UN TERAPEUTA?

Es muy importante insistir en que todas las técnicas aplicadas por personas con buena formación son útiles. No todas tienen los mismos objetivos terapéuticos, ni siquiera dentro de una misma corriente de pensamiento, pero en alguna medida pueden producir cambios. Un paciente puede sentirse más cómodo con una o con otra técnica, de la misma forma que se sentirá más cómodo con un terapeuta que con otro. A fin de cuentas, una psicoterapia no deja de ser una relación. Una relación con características peculiares, pero en la que entran en contacto afinidades sutiles que pueden favorecer el tratamiento o sencillamente hacer que ni siquiera empiece.

Si crees que necesitas ayuda y quieres buscar un psicoterapeuta, quizá te asalten dudas sobre dónde y cómo buscarlo. También te será útil saber si precisas alguna especialidad para tu caso, o quizá desees saber qué tipo de psicoterapia te iría mejor. Realmente, encontrar al psicoterapeuta más adecuado no es tan fácil como encontrar un especialista en traumatología o dermatología, pero tampoco resulta demasiado complicado.

En la sanidad pública hay servicios de salud mental que ofrecen determinados tipos de psicoterapia, pero también es cierto que no pueden ofrecer toda la atención que se requiere en los casos más leves. Ocurre lo mismo con los dentistas: la sanidad pública ofrece tratamientos mínimos indispensables, como extraer una muela o curar un flemón, pero no una ortodoncia o un implante.

La sanidad pública no lo cubre todo, pero ello no implica que consultar con el médico de cabecera o con el psicólogo del centro de atención primaria no te pueda proporcionar pistas sobre tu diagnóstico y sobre cómo buscar ayuda. Los profesionales de la salud pública no pueden recomendar a profesionales privados, pero la mayoría sí pueden hacer una orientación diagnóstica y ver si una psicoterapia estaría indicada en un caso concreto. Por lo tanto, ya se parte de una opinión profesional. También se encargan, si es preciso, de la derivación a los centros públicos de salud mental. A menudo el tratamiento interdisciplinar ofrecido en los centros de salud mental, tanto de adultos como de adolescentes y niños, puede ser suficiente.

En cambio, en casos graves son precisamente los servicios públicos los que ofrecen los tratamientos más complejos, ya que existen circuitos interdisciplinares y redes de atención donde se presta el servicio más adecuado en patologías severas: trastornos de la personalidad, adicciones, psicosis, depresiones graves, trastornos de la alimentación y otras patologías de difícil abordaje. Esto mismo sucede con las enfermedades corporales graves, que son tratadas en los grandes hospitales públicos con gran profesionalidad y eficacia.

Una opinión profesional

Pienso que también puede ser útil consultar a un médico de confianza o a una persona de tu entorno más próximo si tiene una profesión sanitaria. En ambos casos pueden orientar tu búsqueda. En el caso de niños y adolescentes, estaría bien consultar al pediatra y no dudar en hablar con la escuela, donde generalmente están en contacto con profesionales de la psicología. No solo pueden darnos atención en la propia escuela si hay dificultades de aprendizaje, sino también orientación profesional sobre la problemática concreta de nuestro hijo, tanto si se trata de dificultades emocionales o de relación, como si es algo más complejo. No olvidemos que, por lo general, es en la escuela donde se detectan los problemas de los niños y jóvenes. En un entorno de relación con iguales y adultos, durante tantas horas, la mayoría de los maestros son capaces de detectar dificultades de aprendizaje, de atención, de ansiedad, de relación o problemas familiares de los infantes.

La Federación Española de Asociaciones de Psicoterapeutas (FEAP) es una institución no gubernamental y sin ánimo de lucro que, desde 1992, agrupa a la mayoría de las asociaciones de psicoterapeutas. Su finalidad es aportar seguridad sobre cómo se ejerce la psicoterapia, tanto a nivel de usuario como de las instituciones públicas y privadas. En Internet podemos encontrar las páginas web de asociaciones de psicoterapeutas a nivel estatal, donde figuran listas de profesionales a los que se les acredita una formación suficiente. También en los Colegios de Psicólogos pueden proporcionarnos información.

Hay muchos profesionales que se anuncian en redes sociales, pero la criba no resulta fácil. Casi podríamos decir que existe demasiada oferta. Pero si no hay resultados en el entorno cercano y debes buscar en Internet, existen directorios que pueden ayudarte, ya que mencionan la terapia que ofrecen, si es online o presencial, si realizan terapias individuales, de familia, grupales, de pareja o infantojuveniles. También pueden servirte los comentarios de los pacientes y puedes encontrar información sobre precios y localización. Si el terapeuta o el centro está cerca de casa, del trabajo o de la escuela, mejor. No conviene poner dificultades al esfuerzo que supone iniciar un tratamiento.


¿CUÁNDO CONSULTAR?

En lo que respecta a cuándo consultar, la primera respuesta que me viene a la cabeza es ¡cuanto antes! ¿Y por qué? Pues porque si aparece un malestar lo bastante importante como para plantearte un tratamiento, más vale saber de qué se trata lo antes posible. Al no demorarnos evitaremos tomar decisiones erróneas que puedan comportar más problemas y podremos prevenir un posible cuadro más grave.

De hecho, cuanto antes se pide ayuda, antes se aplican las soluciones y mejor es el pronóstico. Y si el profesional nos dice que lo que sucede simplemente se corresponde con la situación vital en que nos encontramos, seguro que la consulta resultará tranquilizadora y nos servirá para estar atentos a que la situación no se nos vaya de las manos. Por encima de todo no hay que llegar a una situación insostenible, que nos desborde o, peor aún, que se cronifique en el tiempo.


¿CÓMO SÉ QUE HE ELEGIDO BIEN?

Una vez escogido el terapeuta, debes ponerte en contacto con él y asegurarte de que es un profesional colegiado, tanto si es psicólogo, médico o psiquiatra, y que tenga formación como psicoterapeuta. Si se trata de un coach, asegúrate de que también es psicólogo, ya que, si bien los coaches pueden ayudar emocionalmente y en algunos proyectos vitales, no todos son psicólogos y, por tanto, no tendrán la formación suficiente para diagnosticar un trastorno. Si tienes dificultades, necesitas un psicoterapeuta.

Si ya has decidido a quién consultar y has realizado las primeras sesiones, debes tener en cuenta algunas cosas para saber si la decisión ha sido acertada. Antes de nada, debes sentirte cómodo en la relación. Esto no tiene que ver con la capacidad del profesional que has elegido, sino con algo íntimo, la sensación que tienes al estar con esa persona. Evidentemente, hay que darle al terapeuta dos o tres sesiones de margen. Abrirse a un desconocido resulta de por sí difícil, hablar de temas íntimos también, contar los problemas o simplemente hacer un resumen de nuestra vida puede conectarnos con recuerdos y situaciones desagradables o tristes. Por tanto, no hay que confundir el malestar inicial con que el profesional no sea adecuado o nos caiga mal.

Puesto que se trata de una relación que será muy importante en nuestra vida y que requiere esfuerzo, no hace falta añadirle más dificultades a las que ya tiene eligiendo a alguien con quien no nos encontramos bien. Ahora bien, si todos los terapeutas que consultas te disgustan, pregúntate si es posible que tengas fuertes resistencias a iniciar un tratamiento que comporta el contacto con aspectos de ti mismo angustiantes o desagradables. A veces la propia patología nos impide confiar en los demás, y lo que sucede en la vida privada sucede también en la relación con el terapeuta.

Confianza

El clima de confianza es clave para que una psicoterapia tenga éxito. Es lo que se llama «alianza terapéutica», que se teje entre el profesional y el paciente. Esto no quiere decir que el psicoterapeuta actúe como un amigo o un colega. Puede ser cordial o afectuoso, pero, si es buen profesional, mantendrá la suficiente distancia emocional para realizar bien su función. Esta distancia emocional o asimetría en la relación, en realidad quiere decir que no te va a contar su vida ni sus problemas: no estás allí para eso. La asimetría de esta relación significa que quien debe recibir ayuda es el paciente, no el terapeuta: él ya recibe sus honorarios. Esta asimetría es necesaria técnicamente, pero también desde la ética, y por ello viene recogida en los códigos deontológicos de los distintos colegios profesionales. Esta necesaria asimetría no debe confundirse con altanería ni con falta de interés. Si hay cosas importantes para ti que debes repetir varias veces porque el terapeuta no las recuerda o te riñe, cambia de profesional.

El terapeuta suficientemente bueno

La mirada y la escucha del terapeuta suficientemente bueno debe ser neutral y benevolente. Por tanto, deberá estar libre de prejuicios respecto a las características del paciente. Destaco que sea «suficientemente» bueno, ya que, a veces, cuando uno pide ayuda, por lo general en un mal momento, las expectativas pueden hacer que esperemos una respuesta casi mágica.

Sea cual sea el diagnóstico que recibas, si te sientes juzgado por el terapeuta o manifiesta opiniones, te sermonea o amonesta por tus preferencias, actitudes o actos, debes decírselo. Existe la posibilidad de que la susceptibilidad forme parte de tu problema, pero si no te convence un terapeuta, mejor buscar otro.

Pasada esta fase de primeros contactos, y cuando el profesional haya podido hacerse una idea de tu problema, es probable que te proponga un determinado tipo de tratamiento y que te especifique los motivos por los que lo hace así. No te avergüences nunca de plantear las dudas que tengas sobre lo que te propone ni de comunicarle tus expectativas sobre cómo te gustaría sentirte para saber si son realistas o no.

Los primeros efectos

Es probable que pronto se dé una mejoría o un cierto estado de euforia; es natural cuando uno toma una decisión como esta. La escucha atenta y las intervenciones del profesional suelen ser reconfortantes y al principio pasamos por una fase que los profesionales llamamos «luna de miel». Pero cuando se entra en harina, a veces hay que escuchar señalamientos que nos duelen, tomar conciencia de cómo solemos tropezar una y otra vez con la misma piedra, reconocer que no llevamos a cabo las propuestas del terapeuta o ser conscientes de nuestra responsabilidad en cómo llevamos las relaciones. Y esta contrariedad no será responsabilidad del profesional, sino que se desprenderá de la propia toma de conciencia. En ese momento hay que aguantar un poco más. No abandones la terapia con las primeras mejoras, ni la dejes cuando aparezcan las primeras dificultades. Sentir que necesitamos ayuda por cómo somos ya es de por sí una herida en el amor propio, pero también por amor propio debemos aguantar para estar más sanos.
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