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10 MOTIVOS PARA TOMAR PSICOTERAPIA

10 PUNTOS PARA MEJORAR TU RELACION EN PAREJA

5 MITOS SOBRE LA PSICOTERAPIA

CONSEJOS PARA ENSENAR A LOS NINOS A RESPETAR

CARTA PARA AQUELLAS A CARGO DE LA CRIANZA

PSICOLOGOS CLINICOS & PSIQUIATRAS

PARA QUE SIRVE LA SEXUALIDAD
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considerar

o K

para mejorar
tu relacion

de pareja

1. Encuentra cosas en comun.

A partir del matrimonio seran cada
vez mas notorias las diferencias entre
ta y tu pareja. Desde gustos, costum-
bres, puntos de vista, hasta sus
planes a corto mediano y largo
plazo. Es comln que estas diferen-
cias pueden dar entrada a discordias
por lo que es muy recomendado en-
contrar su contra balance, que en
este caso son todas las cosas que
tienen en comun. Si detectas cuales
gustos, costumbres y opiniones tienes
en comun con tu pareja, aungque sean
muy pocos, podras tratar de orientar la
atencién hacia estos. Entonces las
platicas se pueden volver mas amenas
y la tension que trae hablar de las
diferencias podré ir disminuyendo, inc-
luso hasta desaparecer.

2. Detecta lo valioso en tu pareja

En esta nueva etapa vas a conocer a
tu pareja de muchas nuevas maneras,
y sf, tu pareja también te va a em-
pezar a conocerte mucho mejor a ti.
Es verdad que en el camino iran des-
cubriendo un poco de todo, el uno
del otro. Es inevitable pensar que
muchos defectos Iran saliendo a la
luz, pero no te asustes ni te desani-
mes, la otra parte de conocer a tu
pareja es encontrar que también
tiene numerosas virtudes y carac-
teristicas valiosas. Siempre sera
mejor fijarse en todo lo valioso que
tiene tu pareja y disfrutarselo intensa-
mente que pasartela mal mirando sin
parar sus defectos.

LUIS GERARDO
ANDRADE

psicologoclinicodelasalud

3. Trabaja en tu autoestima

Nadie puede dar lo que no tiene y no
puedes esperar recibir lo mejor sin
antes haberlo dado. Es por eso que
para que tu matrimonio comience con
el pie derecho sera indispensable que
trabajes en tu autoestima. Cuando
gozas de una autoestima saludable,
te cuidas, te atiendes y te consientes
mucho mejor y esto permite que ta te
llenes de un bienestar que después
podras compartir con tu pareja. Y si tu
compartes todo lo bueno que has
generado en ti es muy probable que
termines recibiendo también lo mejor
de la otra persona, asi que te recomien-
do buscar la manera de desarrollar una
sana autoestima ya sea acudiendo
psicoterapia o a cursos o talleres que te
orienten para trabajarla.



4. Encuentren el
comun de la pareja.

proposito en

¢Cual es el propésito de su matrimo-
nio? gpara que decidieron casarse?
(porque siguen casados? Estas son
unas preguntas que requieren de una
profunda reflexién para poder ser
contestadas y es importante que cada
persona las conteste por individual. Al
compartir las respuestas con tu
pareja, se daran cuenta de que las
respuestas de ambos tienen simili-
tudes y diferencias. Es importante en-
contrar las respuestas similares
porque a estas les llamaremos "el
propésito en comun de la pareja” el
cual, si esta bien definido, les ayudara
a permanecer juntos y en armonia por
mas tiempo. Recuerda que, si tienes
dificultades para encontrar el propési-
to en comin de la pareja, siempre
podras acudir a terapia de pareja para
recibir la ayuda necesaria para lograr-
lo.

5. Aprende a comunicarte

Vayamos al grano... |Nadie puede
leer tu mente! Es evidente que algu-
nas cosas te gustan y otras no, pero
ccuales son? Es facil darse cuenta que
tienes tus anhelos y preferencias
pero en qué consisten? Tu pareja
jamas podra leer tu mente ni tiene el
deber de hacerlo. Trata de aprender a
comunicar todas tus necesidades de
la mejor manera posible. Verds como
tu pareja te entendera mejor y podran
llegar a nuevos acuerdos.

6. Trabaja solamente en ti

Si bien es cierto que en algunos mo-
mentos los cambios son necesarios y
beneficiosos, esto no debe interpre-
tarse como que tenemos el derecho o
el deber de cambiar a los demas...
|[Este es el error tipico de todas las rel-
aciones!

Cuando un cambio sea necesario,
primero voltea a verte a ti. No es facil
dejar atras el egoismo y el orgullo, y
disponerse a resolver las situaciones
complicadas del matrimonio a través
de cambios en uno mismo, pero de-
finitivamente vale la pena. Entonces
pregintate... ;Qué cambios puedo
empezar a hacer en mi persona para
gozar de una mayor armonfa en mi
relacion de pareja?

7. Sé amable con los errores

Ya es momento de reconocerlo...
nadie es perfecto y nadie nunca lo
serd. Es por eso que los errores
forman una parte natural de la vida de
todos nosotros. Tomando esto en
cuenta, podemos vislumbrar la impor-
tancia de saber comprender nuestros
propios errores y los de los demas. Ta
te vas a equivocar y eventualmente tu
pareja se va a equivocary ni castigo ni
la venganza seran necesarias, mas si
el apoyo para poder aprender del
error y hacer las cosas mejor a la prox-
ima vez.

8. Practica la Disculpa

La disculpa no es una sefial de debili-
dad como muchas personas creen,
sino es una herramienta para generar
excelentes relaciones. Una disculpa
bien hecha promueve una liberacién
de la tensién que haya aparecido en
la pareja. No te quedes sin disfrutar
de sus beneficios. Puedes proponerte
aprender sobre cémo disculparte
adecuadamente... Qué palabras usar,
qué tono usar y en qué momentos
puede ser mas efectiva. Mas que
perder algo, te ayuda a ganar una
mayor armonia y estabilidad en tu rel-
acién de pareja jcompruébalo!

9. Desarrolla tu capacidad de nego-
ciar

En ocasiones vamos a querer algo de
nuestra pareja que no va a estar dis-
puesta a darnos tan facilmente. Esta-
mos en una etapa adultay llorar y pa-
talear por lo que queremos ya nos
perjudica mas de lo que nos ayuda a
conseguir las cosas. Entonces necesi-
tamos una mayor comprensién de la
situacion y mejores herramientas para
poder obtener lo que queremos. Es
importante recordar que no tenemos
derecho a obligar a alguien a hacer lo
que le imponemos, pero tenemos
todo el derecho del mundo a tratar de
venderle nuestra idea y empezar a ne-
gociar. Si tG quieres algo, hablale a tu
pareja de todos los beneficios que
obtendra si decide dartelo. Si aGn no
estd de acuerdo, explora entonces
qué es lo que tu pareja quiere y si te
es posible, puedes proponerle una
negociacién en la que ambas partes
pierden algo pero que reciban tam-
bién algo que les interese.

10. Aprende a aceptar

Prepérate... porque con el tiempo de-
scubrira que tu nuevo esposo ©
esposa No va a ser exactamente como
ta quieres que sea y no siempre va a
hacer las cosas que tG quieres que
haga. Claro, en el punto anterior
revisamos la opcién de la negocia-
cién, pero aun asi habra cosas que tu
pareja no esté dispuesto a cambiar.
Es aqui donde aplica el consejo final:
"aprende a aceptar" Si tu pareja no es
como tG quisieras en su totalidad,
puedes acabar con el sufrimiento y la
frustracién a través de la aceptacion.
No siempre es facil, porque para
poder aceptar las cosas que no son
de nuestro agrado se requiere de una
gran madurez. Pero mientras haya
amor en tu corazdén para tu pareja,
siempre estard la posibilidad de
aceptarle como es, aunque sea en
mayor o menor medida.
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Los ninos siempre van a
necesitar educacién por
parte de los adultos ya que
es la manera en la que su
personalidad se empieza a
conformar para algun dia ser,
en el mejor de los casos, un
miembro productivos de la
sociedad tal cual.

Es por eso que un nifo
siempre estard atento a lo
que observa a su alrededor,
para tomar elementos con los
que pueda identificarse e ir
construyendo su propia
forma de ser.

Entonces es facil ver la
importancia de que los nifios
reciban un buen ejemplo,
palabras adecuadas vy
observen comportamientos
apropiados en la medida de
lo posible, porque el nifio es
lo que podria actuar cuando
sea adolescente y adulto.

Esto pone a los adultos frente
a una gran responsabilidad...

Convertirse en un buen
ejemplo, lo cual es todo un
reto porque, a menos que
hayamos tenido unos padres
o tutores expertos vy
excelentes en la crianza de
nifos, probablemente
nosotros mismos no
mostremos un
comportamiento adecuado.

El mejor regalo que puedes
hacer a un nifio, son unos
padres sanos, felices vy
funcionales. Pues de ellos va
a tomar elementos para
construirse a si mismos.

Si eres un adulto encargado
de la crianza de uno o varios
ninos, no pierdas tiempo,
sana tus heridas
emocionales, aprende a ser
mejor persona, limpia tu
mente de rencores, tristezas y
limitaciones. Tu hijo te lo
agradecerd absolutamente
cuando crezca.

Psicélogo Clinico y de la Salud


https://www.facebook.com/PsicologoClinicoydelaSalud/

Entiendo que puede ser
incomodo, porque en
nuestra naturaleza siempre
existira una
cambio, sin embargo, hay

resistencia al

fuerzas que superan a la
fuerza de esa resistencia.

Conviértete en el adulto que
te hubiera hecho la vida mas
facil cuando eras nino, pero
hazlo por ti y para ti, porque
eres tU quien debe transmitir
un gran bienestar y emanar
felicidad. Es dificil, pero no
imposible, me consta que
muchas personas lo han
logrado y otras estan cerca
de lograrlo.

No sigas transmitiendo los
mismos traumas que se
transmiten de generacién en
generacion, no sigas
ensefando a los nifos a
sufrir como a ti te ensefaron

a sufrir cuando eras nifo.
Tu puedes lograr romper
esa cadena de malestar,
porque todos podemos,
todos contamos con lo
necesario, solo es cuestion
de decidirse y
determinarse.

Aprende a aceptar aquello
que no puedes cambiar,
aprende a superar tus
miedos de una buena vez,
aprende a valorar lo que
tienes y disfrutarlo
intensamente, aprende a
tener un amor por el
servicio, aprende a amarte
a ti mismo tal como eres,
aprende a jugar, divertirte
y sonreir, aprende a soltar
lo que ya no corresponde
en tu vida, aprende a
aceptar a otras personas
tal como son, aprende a
canalizar tus emociones
para que no danen a nadie

aprende a ser optimista
para siempre salir
adelante, aprende a
comer sanamente vy
ejercitarte.

Muchas personas ya
aprendieron todo esto y
td también puedes. La
resistencia al cambio es
fuerte pero el amor a la
vida puede llegar a ser
mas fuerte adn.

Cuando estés listo para
cambiar, para aprender a
ser feliz de la manera
correcta, para superar tus
miedos, en ese
momento, busca guia,
busca apoyo, busca
informacidn, tal vez
estuvo frente a tus
narices todo este tiempo
y nunca los notaste, pero
ahora acércate y diles: ya
estoy listo, me dispongo
a aprender. Por amor a mi
mismo, por amor a los
nifos y por amor a la
vida.

PSICOLOGIA| 18
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Para poder gozar de éxito en tu
vida es indispensable cuidar de tu
salud mental. Sin embargo, a
veces es dificil distinguir cudndo
es necesario acudir a un especial-
ista y con cual de estos hacerlo.
por lo que a continuacién te pre-
sentaremos a los profesionales de
la salud mental, los psicélogos
clinicos y psiquiatras, asi como
también cuando pueden brindar-
te sus servicios.

Un psicélogo clinico tiene estu-
dios en psicologia y un entre-
namiento adicional en psicotera-
pia. Principalmente se enfoca en
comprender el comportamiento
humano para poder hacer un
diagnéstico, ofrecer orientaciéon y
presentar las herramientas adec-
uadas para que las personas
puedan resolver sus dificultades
psicolégicas. De ser necesario, el
psicologo clinico puede trabajar
en conjunto con psiquiatras que
puedan recetar los medicamentos
que apoyen el proceso de psico-
terapia de sus pacientes.

¢ Cuando ir con un psicologo clinico?

- Cuando hay un problema en tu vida que no has podido resolver
por tu cuenta.

- Cuando te enfrentas a una situacion muy desafiante.

- Cuando padeces de malestar psicolégico como estrés, ansiedad,
fobias, pensamientos o sentimientos negativos, etc.

- Cuando atraviesas algin momento dificil en tu vida como una
pérdida, crisis, un duelo, cambios importantes, etc.

- Cuando necesitas poner en orden tus pensamientos para tomar
buenas decisiones o simplemente para disfrutar de tu paz mental.

Por otra parte, el psiquiatra tiene estudios en medicina general y
adicionalmente una formacién en trastornos psiquiatricos. Por lo
regular, presta mas atencién al aspecto biolégico de los padec-
imientos mentales para abordarlos con un tratamiento psicofarma-
colégico. Aunque actualmente se pueden encontrar algunos
psiquiatras altamente capacitados para incluir técnicas de psico-
terapia en su préactica clinica.

iCuando ir con un psiquiatra?

- Cuando sufres un cambio drastico en tu estado de dnimo sin una
razdn aparente.

- Cuando una conducta esta afectando significativamente el fun-
cionamiento de tu vida personal o laboral.

- Cuando no logras aprovechar el tiempo de dormir para descansar
satisfactoriamente.

- Cuando frecuentemente aparecen ideas en tu mente que po-
drian ponerte en riesgo a ti o a los demas.

- Si constantemente aparece una notable indiferencia sobre lo que
pasa en tu vida presente o lo que pasara en el futuro.

Recuerda que siempre hay una manera de salir adelante en tu
vida. A veces lo lograras por ti mismo, a veces con apoyo de
tus seres queridos y otras veces lo haras con la ayuda de un
profesional de la salud mental. Si crees que ha llegado ese
momento, no dudes en buscar la orientacién para encontrar la
opcién mas adecuada para ti. Los psicélogos clinicos y los
psiquiatras siempre estaremos con la mejor disposicién para
poder servirte.

COLOGIA| 2€




SPara que
sirve la
sexualidad?

La sexualidad es algo que aparece en
la vida de todo ser humano en algin
momento y llega para quedarse. Pero
sin una orientacién psicolégica adec-
uada, esta necesidad termina por ser
bastante confusa e inquietante.

Lamentablemente, debido a algunas
creencias limitantes culturales y estig-
mas sociales, la sexualidad ha sido
pobremente explicada y muy mal
comprendida, lo que nos ha llevado a
todos a vivir un sinnimero de malos
ratos.

Sin embargo, es justo sentarse a
reflexionar sobre este tema, ya que se
ha llegado a pensar que la sexualidad
es mala cuando lo inico malo siempre
ha existido y seguira existiendo en la
ignorancia del ser humano.

La ignorancia no debe ser quien guie tu vida y menos en un tema tan importante
como es la sexualidad, por lo que en esta ocasién hablaremos sobre las funciones
' que la hacen un aspecto tan importante en nuestras vidas.

1. Estimula la generacion de procesos fisiolégicos necesarios para el cuerpo

El cuerpo humano esta lleno de terminaciones nerviosas, en algunas partes mas
abundantes que en otras, y todas estas terminan creando una red que comunica
a todas las partes del cuerpo entre si mismas y ademas con el cerebro.

Algunas de estas terminaciones nerviosas en el cuerpo estan disefiadas para ser
estimuladas y otras estdn disefiadas para hacer estimulaciones. La madre natu-
raleza nos la pone facil, zo no?

| 81-1230-1021 f psicologoclinicoydelasalud
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Cuando el cuerpo es estimulado, los nervios le avisan al cerebro y este responde
ordenando que comiencen algunos procesos fisiolégicos internos que, ademas de
ser placenteros, terminan siendo muy beneficos a la salud fisica.

2. Mantiene el equilibrio mental

Entre algunos de los procesos fisiol6gicos mencionado anteriormente, estan la lib-
eracién de endorfinas, dopamina y demas aminas en el cuerpo, las cuales generan
una respuesta bastante positiva en el bienestar mental, posteriormente facilitandole
a la persona pensar con mayor claridad y sentirse mejor consigo misma y con lo que
le rodea.

3. Promueve el desarrollo de sentimientos positivos entre personas

Compartir responsablemente tu sexualidad con otra persona y descubrir que fue una
experiencia agradable, promueve la aparicion de emociones y sentimientos, por lo
general positivos.

Coémo era de esperarse, hay varios factores que influyen para que esto pueda suced-
er, por ejemplo, una relacién de respeto, mucha comunicacién, atraccién, confianza,
compatibilidad fisica y mental, etc.

4. Expresion del amor

En el compartir de la sexualidad también puede incluirse la expresién del amor que
exista entre dos personas. A esto es a lo que la cultura se refiere con la frase "hacer
el amor".

Ternura, afecto, calidez, respeto, valoracién, aceptacién y muchos mas aspectos del
amor pueden ser expresados durante un acto sexual, y como todo lo que proviene
del amor, esto generara grandes efectos positivos en la salud integral y en la calidad
de la relacién de las personas implicadas.

5. Engendrar hijos conscientemente

Mencionamos al Gltimo el aspecto de la reproduccién, no por ser menos importante,
sino por ser el aspecto menos frecuente de la sexualidad, es decir, ¢ cuéntas veces en
la vida uno tiene hijos? 2 veces en promedio me imagino...

Sin embargo, es necesario sefialar que engendrar hijos es demasiado importante
como para tomarlo a la ligera. Por lo que es recomendado aprender a hacerlo de
forma consciente.

Planear cuéantos hijos, cuando se concebiran, prepararse para el momento de la
reproduccién, informarse sobre el proceso embarazo y sobre la crianza de bebés y
nifios, haran que la experiencia de ser padres sea lo mas maravilloso que hayas
vivido.

En definitiva, en cuestiones de sexualidad, pueden surgir una gran variedad de
dudas. No te quedes con ellas, acude a médicos o psicélogos para expresar tus
inquietudes y recibir |a orientacién psicolégica necesaria para que puedas vivir a vida
plena y feliz que te mereces.

PSICOLOGIA | 22
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Un dia, el erizo de tierra decidié hacerle un pastel sorpresa al erizo de mar para
mostrarle su afecto y se lo preparo en secreto. Y cuando lo termino, se dirigié hacia
donde el erizo de mar estaba y lo encontré tumbado en el suelo leyendo un libro.

El erizo de tierra cree que leer tumbado en el suelo es de muy mal gusto porque le
das la espalda a la gente. Asi que se molesto y se acercé rapidamente para pedirle
que por favor leyera de pie, para poder invitarle del pastel mientras lo ve de frente.

El erizo de tierra se acerco para decirle eso, pero como estaba molesto lo hizo muy rapido
y sin darse cuenta, al acercarse, se enterré en su pancita blanda una de las puas del erizo
de mar, que estaba tumbado leyendo un libro.

i Tenias que estar tirado asi? jMira lo que me hiciste! jMe heriste! Detesto que leas tirado
en el suelo. Yo solo venia a darte un pastel y mira lo que haces. De seguro lo planeaste
para hacerme esto. Le grito el erizo de tierra al erizo de mar, reaccionando al dolor.

El erizo de mar escucho, y se volteo para ver lo que habia pasado, y en el movimiento que hizo,
vio el erizo de tierra y se quiso acercar un poco para verla mejor, y este movimiento hizo que
ahora él le acercara otra pla a la panza blandita el erizo de tierra y se |a enterr6, sin haber queri-
do que esto pasara

iMe has hecho una segunda herida! jLo que pasa es que no piensas en mi! {Ya me di cuenta
de que solo quieres hacerme dano! jEres malo! jPero esto no se va a quedar asi! jMe voy
a vengar de lo que me hiciste!

En ese momento el erizo de tierra tomé una de sus plas y se la enterrd a propésito en la
panza blandita del erizo de mar. El cual se asusté por el dolor y se enfadé muchisimo por lo
sucedido.

El erizo de mar dijo, ya fue suficiente. No me has hecho dano a propésito. Ya no quiero
verte nunca mas... y el erizo de mar se alejo, busco la playa, se metié entre las olas y se
lo llevo el mar.

El erizo de mar se fue y jamas volvio a regresar. El erizo de tierra lo extrafio mucho y
espero su regreso, pero el erizo nunca mas regreso. Y el erizo de tierra se arrepintié
mucho por lo sucedido y dese6 con todas sus fuerzas tener una segunda oportuni-
dad para recuperar a su compafiero.

Entonces se le ocurrié visitar al chaman de su pueblo para preguntarle si se
podia hacer algo para recuperar a su amor. Y este le dijo que podia viajar en el
tiempo, pero que no estaba listo para hacerlo aun, porque necesitaba aprender
de lo ocurrido para que la historia no se repitiera.




Primero necesitas calmarte, y para esto te recomiendo visitar los campos de flores de
lavanda. Visualiza el color Violeta. Percibe el aroma de las lavandas. El color y el aroma
se llevaran y transmutaran todo enojo e ira en calma, después de eso ve a visitar al
sabio del pueblo.

El erizo de tierra le hizo caso, encontré los campos de lavanda y perdio su vista en el
color violeta. Disfruto el aroma a flor lavanda. Y noto como su enojo se fue convirtien-
do en tranquilidad. Después, pudo pensar con mayor tranquilidad y fue a visitar al
sabio del pueblo.

El sabio ya lo estaba esperando, ya sabia que queria prepararse para viajar en el tiempo, pero no
estas listo atn. Necesitas aprender a tomar acciones distintas y no reaccionar, porque si no, vas a
repetir |a historia y de nada habra servido el viaje en el tiempo.

¢ Qué puedo hacer diferente? ;Que puedo pensar diferente para generar otros resultados? No
quiero volver a hacer que mi companero erizo de mar se aleje de mi otra vez.

El sabio le respondié... Recuerdas la primera herida? El no te la hizo, te la hiciste ti con su pua.
Trata de comprender y aceptar que el erizo de mar tiene derecho a leer tumbado en el suelo,
aunque a ti no te guste. respétale ese derecho y trata de acercarte con cuidado, dejandolo ser
como es y leer como a él le gusta. Asi no te vas a herir de nuevo con su paa.

Si él se acerca a ti, y te entierra en una pua. Expresa tu dolor, pero recuerda que él solo
queria acercarse para compartir algo contigo. No lo hizo para hacerte dano. No lo hizo
con mala intencion. No lo hizo para molestarte, el solamente queria compartirte algo y
te hirio involuntariamente. A pesar del dolor, dile que lo entiendes y que no se
preocupe, que sabes que no lo hizo intencionalmente, sonriele y compréndelo. Y solo
pidele que a la préxima no se acerque a ti de esa manera. Ayudale a aprender por las
buenas. Seguramente a la proxima lo recordara y lo hara mejor.

Y a pesar de las ganas de vengarte y atacarle para que sienta el dolor que tu sen-
tiste, recuerda que es una persona que aprecias y valoras en tu vida y que quieres
estar bien con él. Mejor ve a los campos de lavanda para calmarte y después regre-
sa para platicar las cosas con él.

El erizo de tierra anoté todas las respuestas y el sabio le dijo que cuando termine
de memorizarlas y repetirlas muchas veces, fuera a ver al cientifico del pueblo.

Cuando llegé con el cientifico, le dijo que si lo podia ayudar a regresar en el
tiempo. jpor supuesto! Dijo el cientifico. No hay nada que la ciencia no pueda.
Entra a mi maquina del tiempo. ;A donde y cuando quieres ir?

A unos momentos antes de mi pelea con el erizo de mar. Respondié...

Muy bien, dijo el cientifico, siéntate en la maquina y cierra los ojos
y cuenta del 10 al O en reversa.










