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5 Herramientas para
sentirte mas segura en
tu consulta de

Psicologia o Coaching

O

INSTITUTO
NACIONAL DE
ARTETERAPIA




TIME WORK NOTES

30 1. De |deas‘l|m|tantes a Mis miedos
funcionales
30° 2. De lo que no pued/o controlar a L3 incertidumbre
lo que si
307 3. De la culpa al aprendizaje ol error
, 4. Del yo al td .
30 y Autocuidado
30 5. De mi corazén al tuyo Amor
incondicional
> Reflexion personal "Pienso, luego
existo"
X ¢Qué profesional quiero ser? Profesional en

construccion

Te aconsejo que te tomes tu tiempo: puedes hacerlo en un dia, en una semana, en un mes o simplemente
hacer cada ejercicio cuando creas que lo necesitas.



Notas




To do Llist

ACTIVIDAD HORA COMPLETADA

1.De ideas limitantes a funcionales

2. De lo que no puedo controlar a lo que si

3. De la culpa al aprendizaje

4. Delyo al tu

5. De mi corazoén al tuyo

6. Reflexion personal

7. /Qué profesional quiero ser?

INSTITUTO
NACIONAL DE
ARTETERAPIA



PlLan del dia

Manana




MIS MIEDOS

3Recuerdas que era el miedo?
Si, esa emocidén que a veces se torna desagradable pero nos ayuda a
protegernos de las posibles amenazas.

Como ya sabras, a veces nuestro cerebro no sabe distinguir entre
aquellas amenazas objetivas y aquellas que nosotros/as percibimos.

Por eso, te animo a que investigues si estas ideas que te estan
limitando por miedo, son reales o no. Y darles una visidn mas

objetiva y, sobre todo, funcional.

3sTE ATREVES A RECONVERTIR TUS MIEDOS EN HERRAMIENTAS POTENCIALES
PARA TU EJERCICIO PROFESIONAL?

Hora de ir al ejercicio 1.




LA INCERTIDUMBRE
3Seré buena profesional?;Tendré pacientes?;Sabré usar las
técnicas que me ensenaron?¢;Y si mis pacientes no progresan?;Y si

no sé llevar un caso?

Podria seguir...pero déjame que te cuente que no podemos saberlo
todo y que la incertidumbre forma parte de nuestro dia a dia.

Precisamente por eso, nos formamos, aprendemos recursos y
afianzamos nuestras aptitudes y actitudes.

Llevas formandote todo este tiempo para plantarle cara a 1la
incertidumbre.

sTE ANIMAS A RECAPITULAR TODOS AQUELLOS RECURSOS PROFESIONALES Y
PERSONALES DE LOS QUE DISPONES Y SOLO DEPENDEN DE TI?

Hora de ir al ejercicio 2.
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EL ERROR
sPor qué nos aterra equivocarnos?

A veces sentimos que nuestra valia disminuye cuando cometemos
errores, incluso sentimos miedo de que nos rechacen o abandonen

por ello.

Sin embargo, otra verdad, es que dice mas de ti Lo que haces
después del error para solventarlo y afrontarlo, que el error
cometido.

EL error forma parte del aprendizaje, asi es como descubrimos
como funciona el mundo.

3sTE ATREVES A VER EL ERROR CON COMPASION PARA MANEJARLO EN
CONSULTA?

Hora de ir al ejercicio 3 :5. ?\
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AUTOCUIDADO
3Te cuidas para cuidar?®

Créeme que tus pacientes agradeceran que te dediques tiempo, te
mimes, te escuches y respetes tu descanso.

3Necesitas 5 minutos entre paciente y paciente? Concédetelo en
la medida de Lo posible. Si no Llos tienes, busca tu forma de
desconectar: un gesto, un suspiro, un té...

No olvides contar con apoyo de profesionales a nivel técnico y

apoyo de personas de confianza para expresar tus miedos e
inseguridades.

3sESTAS DISPUESTA A CUIDARTE COMO CUIDARIAS A TUS PACIENTES?

Hora de ir al ejercicio 4




AMOR INCONDICIONAL
3;Desde dénde quieres relacionarte con tus pacientes?

Cuando un paciente decide empezar su proceso terapéutico, en
mayor o menor medida, su mayor motivacidén es dejar de sufrir.

EL sufrimiento sdélo se puede sostener con amor y comprension.
Para ello, tenemos que asegurarnos que nuestro mensaje les llega
desde la autenticidad.

No olvides mirar a tus pacientes desde lLa empatia de su
situacion, busca sus recursos y su potencial y, recuerda no
juzgarlos de forma negativa, eso impedira que puedas focalizarte
en su progreso.

;PODRIAS ACEPTAR y AMAR INCONDICIONALMENTE A TUS PACIENTES?

Hora de ir al ejercicio 5




1 Lluvia de ideas limitantes

Escribe todas aquellas ideas limitantes que se te vengan a la cabeza cuando
piensas en ejercer y que tienen que ver con tu valia profesional y el desempefio de
la profesion. No pienses demasiado, simplemente deja el boligrafo o las teclas fluir.

Una vez las tengas, haz un TOP 5 de aquellas que estan mas presentes.

2 Busca pruebas o datos en contra

Una vez tengas esas 5 ideas limitantes, busca pruebas que las refuten e ideas mas
objetivas sobre esos pensamientos

3 Reformulalas a ideas funcionales

Ahora que tienes pruebas e ideas mas objetivas, reformula al lado de cada una de
ellas, la idea mas funcional. Si te cuesta, busca ayuda de alguien que pueda
ayudarte a reformularlas.

No olvides tachar la idea limitante, una vez usada, ya no nos servira.




EJERCICIO 2

De Lo que no puedo controlar
a Lo que si

1 Recapitula tus recursos profesionales

Haz memoria y nombra al menos 10 recursos profesionales que has ido
aprendiendo y encontrando a lo largo de tu trayectoria como estudiante.
Ejemplo: contenido tedrico, técnicas, herramientas terapéuticas, profesionales de
apoyo, bibliografia, libros, manuales, profesionales de referencias, cuentas
profesionales de RRSS, recursos web, etc.

2 Recapitula tus recursos personales

Haz memoria y nombra al menos 10 recursos personales de los que dispones para

hacer frente a los retos fututos en tu rol profesional.
Ejemplo: motivacion personal para ejercer, actitud positiva, perseverancia, abierto

al aprendizaje, resolutiva, creativa, etc.

3 Lista de Lo que no depende de mi

Haz una lista de al menos 10 cosas y situaciones que no puedas controlar en tu
trayectoria y ejercicio profesional y, por tanto, tendras que aceptar.



EJERCICIO 3

De Lla culpa al aprendizaje

Vuelve a Llos errores que te marcaron

Perdonate y agradécete

e € NO SUpi u
e u

Nuevos aprendizajes
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ra



EJERCICIO 4

Del yo al tu

1 Visualizate en consulta

Visualiza como seria tu consulta y qué cosas serfan imprescindibles para ti en el
espacio terapéutico para tener mayor seguridad y calma.

Después, escribe 5 cosas y por qué son imprescindibles.

2 Tus 5 cuidados imprescindibles

Piensay escribe 5 actividades de autocuidado de las que no quieres y no estas
dispuesto a prescindir en el transcurso de tu ejercicio profesional.

Revisalas si alguna vez se te olvidan ;)

5 Libreta de emociones post-sesidn

Te aconsejo que dispongas de una libreta o un espacio de notas en tu moévil para
apuntar todas las sensaciones y emociones que pueden surgirte después de las
sesiones.

Luego, plantéate si quieres quedartelas o no.




I Practica la escucha activa

Te animo a que practiques en tu dia a dfa la escucha activa, ya sea con pacientes o
personas con las que conversas en el dia.

Fijate en sus gestos, matices de su discurso y en la posible emocion que pueden

estar sintiendo. No te focalices en pensar para responder, focalizate en escuchar
para comprender.

2 Empatiza con tu enemigo

Es facil empatizar con personas que creemos victimas de injusticias, pero ;Lo
harfas con personas que han ocasionado un dafio importante a alguien?

Piensa en una persona con la que crees que te serfa imposible empatizar. Ponte en
su situacion, en el por qué de su conducta y busca una mirada compasiva.

3 Busca el potencial

Te propongo que pienses en cuatro personas que conozcas, (Serfas capaz de
enumerar al menos dos fortalezas de cada uno?

Entrena tu vision positiva.




Anota en queé te han
ayudado estos ejercicios

REFLEXION PERSONAL

"Pienso, luego existo"







Te animo a que te

3sQUE PROFESIONAL
QUIERO SER?

Profesional en construcciodn










