
¿Cuales son los indicios que indican que debo empezar a acudir a 
terapia psicológica?  

Es importante entender que no hay una respuesta única a 

esta pregunta, ya que cada persona es diferente y 7ene sus 

propias necesidades y circunstancias. Sin embargo, en 

general, es recomendable acudir a terapia psicológica si 

estás experimentando dificultades emocionales, psicológicas 

o conductuales que interfieren para llevar una vida 

saludable y feliz.  

Algunos signos de que podrías experimentar y de los cuales puedes abordar en psicoterapia son: 

1. Problemas emocionales como ansiedad, depresión, ira o estrés. Son muy comunes y 

pueden afectar nega7vamente a la vida co7diana de una persona. Aquí hay una breve 

descripción de cada uno de ellos: 

❖Ansiedad: La ansiedad es una emoción normal que surge cuando una persona se 

enfrenta a una situación estresante. Sin embargo, cuando la ansiedad se vuelve 

excesiva, incontrolable e interfiere en la vida co7diana, puede conver7rse en un 

problema de salud mental. Los síntomas de la ansiedad pueden incluir 

preocupaciones excesivas, nerviosismo, miedo intenso, sudoración, taquicardia y 

dificultad para concentrarse. 

❖Depresión: La depresión es una enfermedad mental que se caracteriza por 

sen7mientos persistentes de tristeza, falta de energía, pérdida de interés en 

ac7vidades co7dianas, cambios en el ape7to y en el patrón de sueño, así como 

dificultad para concentrarse y tomar decisiones. 

❖ Ira: La ira es una emoción normal que surge cuando una persona se siente 

amenazada, frustrada o insultada. Sin embargo, cuando la ira se vuelve excesiva y 

frecuente, puede conver7rse en un problema de salud mental. Los síntomas de la ira 

pueden incluir explosiones emocionales, hos7lidad, violencia verbal o Hsica, y 

dificultad para controlar la ira. 



2. Sen6mientos de desesperanza o desesperación. Son emociones intensas y debilitantes 

que pueden afectar nega7vamente la vida co7diana de una persona. La desesperanza es 

una emoción que surge cuando una persona siente que no hay esperanza ni posibilidad de 

cambio en su situación actual, y que no hay ninguna forma de mejorarla. La desesperación, 

por otro lado, es una sensación de profunda tristeza y desesperanza que puede hacer que 

una persona se sienta atrapada o sin salida.  

Los sen7mientos de desesperanza y desesperación pueden ser causados por una variedad 

de razones, como una crisis personal o emocional, problemas financieros, dificultades en 

las relaciones interpersonales, problemas de salud mental o eventos traumá7cos, entre 

otros. Estas emociones pueden ser abrumadoras y hacer que una persona se sienta 

desanimada, sin energía y sin esperanza. 

Es importante abordar estos sen7mientos con ayuda profesional, ya que pueden afectar 

gravemente la calidad de vida de una persona y dificultar la capacidad para funcionar en la 

vida co7diana. La terapia psicológica puede ser una forma efec7va de abordar los 

sen7mientos de desesperanza y desesperación, ya que puede ayudar a una persona a 

iden7ficar y comprender las causas subyacentes de estos sen7mientos y desarrollar 

estrategias para manejarlos de manera más efec7va. 

3. Dificultad para manejar situaciones estresantes, como la pérdida de un ser querido, un 

divorcio o un cambio en la vida. En defini7va se trata de una dificultad en la capacidad de 

una persona para hacer frente y manjar de manera efec7va situaciones estresantes.  



4. Problemas de relación con amigos, familiares, compañeros de trabajo o parejas 

román7cas. 

5. Problemas de autoes6ma, autoimagen o inseguridad. 

6. Problemas de adicción, como alcoholismo, drogas o adicción al juego. 

7. Problemas de comportamiento, como trastornos alimentarios, problemas de ira o 

comportamiento compulsivo. 

En general, si sientes que no puedes manejar tus emociones o comportamientos por 7 mismo, o si 

te estás enfrentando a problemas que no puedes resolver por 7 mismo, es probable que la terapia 

pueda ayudarte. También es importante tener en cuenta que la terapia no solo puede ayudar a 

tratar problemas existentes, sino que también puede ser ú7l como medida preven7va para 

ayudarte a desarrollar herramientas y habilidades para manejar situaciones diHciles en el futuro. 


