Comprendiendo la Terapia Cognitivo-Conductual
(TCC)

1. ;Qué es la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC)?

La Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) es un enfoque practico y basado en
evidencia que ayuda a las personas a comprender c6mo sus pensamientos,
emociones y comportamientos estan conectados. Ensefia que, aunque no siempre
podemos controlar lo que nos sucede, si podemos cambiar la manera en que
respondemos a esas experiencias. La TCC te ayuda a identificar patrones de
pensamiento poco utiles y reemplazarlos con formas de pensar mas equilibradas y
compasivas. A través de este proceso, puedes desarrollar habilidades para afrontar
situaciones dificiles, aumentar la conciencia personal y reducir el malestar emocional.
La TCC es colaborativa, estructurada y esta enfocada en empoderarte para crear
cambios significativos a tu propio ritmo.

2. ¢Con qué puede ayudar la Terapia Cognitivo-Conductual?

La TCC ha demostrado ser eficaz para una amplia variedad de dificultades y puede
adaptarse a personas de todas las edades. Proporciona herramientas practicas para
manejar pensamientos, emociones y comportamientos de una manera consciente y
compasiva. La TCC puede ayudar con:

* Ansiedad y péanico

 Depresion y bajo estado de animo

* Estrés y agotamiento

» Trauma y estrés postraumatico

* Pensamientos negativos y baja autoestima

« Dificultades en las relaciones o la comunicacién
* Fobias, miedos u obsesiones

Al enfocarse en estrategias practicas y en la autocomprension, la TCC te ayuda a
sentirte con mas control, confianza y equilibrio en tu vida diaria.



m Esta informacién se ofrece con fines educativos y esta inspirada en los principios de la atencién
informada en trauma.
Fuente: Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy.



