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ACERCA DE MI

Zayra H. Téllez

Soy Zayra D. Téllez, Licenciada en
Psicologia, egresada de la Universidad
Nacional Auténoma de México (UNAM),
con cédula profesional: 13026220.

Cuento con seis anos de experiencia en
el campo de la Psicologia Clinica. A lo
largo de mi carrera, he desarrollado
habilidades para atender terapia de

pareja, terapia individual Y,
principalmente, terapia infantil,
utilizando el enfoque cognitivo

conductual.

Mi formacion académica incluye:

e No. de cédula: 13026220

o Licenciatura en Psicologia:
Facultad de Estudios Superiores
Zaragoza Psicologia

o Diplomado en Terapia Cognitivo
Conductual: Instituto Mexicano de
Psicoterapia Cognitivo Conductual

e Diplomado en Psicologia Forense:
Colegio Mexicano de Psicologia
Criminal y Forense

e Diplomado en Psicologia y

Evaluacion Psicoldgica: Colegio
Mexicano de Psicologia Criminal y
Forense

o Neurociencias “Aspectos basicos y
especificos”: Facultad de Estudios
Superiores Zaragoza Psicologia

Ambos diplomas fueron obtenidos en el
Colegio Mexicano de Psicologia
Criminal y Forense. Complemento mi
formacion con multiples cursos y
talleres enfocados en:

o Depresion

e Ansiedad

o Estrés

o Violencia contra la mujer

¢ Violencia infantil

o Relaciones interpersonales

o Inteligencia emocional, entre otros.



INTRODUCCION

TOMA EL CONTROL DE TU
BIENESTAR EMOCIONAL HOY Y
CREA UNA VIDA LLENA DE PAZ Y
POSIBILIDADES—PORQUE CUANDO
COMPRENDES TU MENTE, PUEDES
ALCANZAR TUS SUENOS.

Dentro de las necesidades basicas del ser humano se encuentran, en un lugar
preponderante, gozar de buena salud, es por ello que gobiernos, comunidades,
familias y personas se preocuparan siempre por conservar y mantener niveles
6ptimos saludables. Es por lo anterior, que los trastornos mentales se consideran
un problema de salud publica a nivel mundial. Y en este campo se estima que para
el 2020 la depresion ocupara el segundo lugar como padecimiento incapacitante y
el primero en paises desarrollados. Este trastorno afecta en promedio al 15% de la
poblacion en el mundo, por lo que alrededor de 340 millones de personas padecen
un episodio depresivo.

El bienestar es uno de los conceptos claves en las diversas concepciones de salud
mental y resulta también un concepto ambiguo y controversial que implica una
calidad de vida y no simplemente ausencia de sufrimiento. las personas tratan de
sobrevivir y de vivir mejor y superarse.

En Psicologia Integral Playa del Carmen, estamos dedicados a ayudarte a
encontrar el bienestar que mereces. Nuestra misién es brindarte un espacio
seguro y de apoyo donde puedas explorar y superar tus desafios emocionales y
psicolégicos con la Terapia Cognitivo Conductual (TCC).
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CAPITULO I

ETICA PROFESIONAL, CLAVES PARA
UN TRABAJO RESPONSABLE

En el siguiente capitulo se abordara la
importancia del trabajo con ética en la
practica profesional, haciendo énfasis
en el propdsito principal del cdédigo
ético, Sanchez comentaba que este
propdsito (2008) es garantizar la
proteccién de los usuarios de los
servicios psicoldgicos y ofrecer apoyo
al psicélogo, tanto en la toma de
decisiones como para educar a las
personas que le soliciten acciones
contrarias a los principios que rigen su
comportamiento.

Por esto es de gran importancia
considerar los aspectos basicos y
relevantes de la ética profesional en la
practica de la psicologia, ya que el
psicélogo clinico, al igual que otros
profesionales de la salud, debe regirse
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por los principios basicos de: a) respeto
por los derechos y la dignidad de las
personas; b) cuidado responsable para
desempenar su profesion; c) integridad

en las relaciones que el psicélogo
establece con los deméas para evitar
conflictos de interés, y; d)

responsabilidad hacia la sociedad.

Nuestros psicélogos estan formados
profesionalmente para
valoraciones

realizar
psicolégicas,
interpretaciones y aplicacion de pruebas
psicolégicas estandarizadas para la
poblacién mexicana,
profesionales

acreditados con
licencias en escuelas

mexicanas.

Un aspecto observado para reflexionar
son las quejas, cada vez mas frecuentes,
de cobros excesivos por los servicios
psicolégicos,
milagrosas o la administracion para sus

ofrecimientos de curas



CAPITULO I: ETICA PROFESIONAL, CLAVES PARA UN TRABAJO RESPONSABLE

que no lo ameritan, por su grado o
naturaleza, para lo que en Psicologia
Integral se implementa el uso de un
estudio socioeconémico en los casos
que lo soliciten, una primer entrevista
en la que se explicara la
confidencialidad y proteccién de datos,
ademas se informara la manera de
trabajar o en los casos que no ameriten
terapia se proporcionara opciones
alternas.

Finalmente, otra area de conflicto ético
es la del mantenimiento de la
confidencialidad inherente a la
atencion psicoldgica y el discernir
cuando se debe develar informacién de
un paciente, ya que el psicdlogo clinico
tiene por obligacién romper el acuerdo
de confidencialidad cuando el paciente
o alguna otra persona estan en riesgo
de dano para él o para otros. Sin
embargo, se procurard cuidar la
confidencialidad de la informacién en
la practica profesional bajo la
conviccién de evitar danos al paciente,
actuando bajo los principios de
honestidad, justicia, respeto vy
responsabilidad; en fin, bajo la guia de

los principios éticos universales.
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CAPITULO II

COLABORACION

MULTIDISCIPLINARIA:

UNIENDO

FUERZAS POR LA SALUD MENTAL

En la actualidad es una accién sensata
e inteligente trabajar
multidisciplinariamente para optimizar
los recursos en el sistema nacional de
salud; sobre todo si consideramos la
importancia cada vez mayor de las
patologias crénicas y psicosomaticas y
el crecimiento del gasto en enfoques
farmacéuticos y en intervenciones de
alta tecnologia.

Nuestros psicélogos estan capacitados
para atender, de manera primordial, a
los pacientes de una gran cantidad de
enfermedades, como la obesidad,
diabetes, alcoholismo y tabaquismo,
cuatro entidades patoldgicas que
sumadas se asocian con mas de 60%
de las muertes en el pais, por esto para
tener una impresion diagnostica
completa, Casado (1998) argumenta la
necesidad que tiene el psicélogo
clinico de trabajar con otros
profesionales de un mismo equipo, y
con otros equipos con perspectivas
diferente.
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Como compromiso social, la formacién
del psicélogo clinico deberé facilitar un
uso adecuado y eficaz de los recursos y
las intervenciones por parte de los
usuarios. Por lo tanto en este espacio
nuestros psicologos, participaran
trabajando de manera cooperativa y
multidisciplinaria, complementando las
medidas de prevencion, intervencién o
seguimientos prescritos por otros
profesionales, implementando
acciones como adherencia a la
medicacioén, las dietas, las terapias
fisicas y mentales, ensenar, modificar y

reforzar el cambio en habitos vy
conductas, y otras acciones
adicionales necesarias para el

mejoramiento del paciente, dado que
se ha observado que en muchos casos
que el éxito o fracaso de una
intervencion, largos tratamientos,
terapias o cumplimiento de objetivos,
se debe a que no hay un cambio
significativo en los habitos de vida,
ademas se trabajard con un enfoque
preventivo que radica en el cambio
significativo de habitos insalubres por
hébitos saludables.



CAPITULO III

DESCUBRIENDO LA TERAPIA
COGNITIVO CONDUCTUAL (TCC)

La terapia cognitivo conductual (TCC)
pretende modificar comportamientos y
pensamientos de manera sincrénica,
estd orientada hacia el presente,
aunque por supuesto, se hace una
historia clinica y se pone énfasis en los
patrones disfuncionales actuales de
los pensamientos y conductas. La
pregunta central es: “¢;Qué debo hacer
para cambiar?” y se basa en un
enfoque préctico, de corta duracion y
costo justo. La terapia cognitivo
conductual se ayuda de mediciones
psicométricas y pone énfasis en la
cuantificacion, la identificaciéon de
indicadores objetivos de progreso y la
medicidn de éstos (Sédnchez, 2008)

Nuestros psicélogos aplicaran test
para evaluar los sintomas especificos,
en la frecuencia, duracion, intensidad y
caracteristicas. La relacion terapeuta-
paciente es de colaboracion y el
enfoque es didactico. Paciente vy
terapeuta se comprometen a trabajar
con un objetivo comun.

08
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CAPITULO III: DESCUBRIENDO LA TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL (TCC)

Los pacientes pueden aportar
sugerencias y participar en el disefo
de las tareas para el hogar. Dado que
este tipo de terapia busca lograr un
independiente, se

aprendizaje, la

funcionamiento

enfatiza en el
modificacién de la conducta, las tareas
de autoayuda y el entrenamiento de

habilidades intercesion. Ademas, se

refuerza el comportamiento
independiente. La terapia estara
centrada en los sintomas y la

resolucion de éstos.

El objetivo de la terapia es aumentar o
reducir conductas especificas, como,
sentimientos,

por ejemplo, ciertos

pensamientos [o) interacciones
disfuncionales. La meta de la TCC es
eliminar, o al menos reducir los
sintomas, y postula

desaparecen, por ejemplo, los sintomas

que, si

de panico, también de inmediato habra
una mejoria en otras areas, sin la
aparicion de otros sintomas que los
reemplacen. Pone el énfasis en el
le solicita al paciente
conductas vy

sesiones, vy

cambio. Se
practicar
cogniciones en las
generalizarlas fuera de la consulta
como parte de la tarea.

nuevas

En este espacio la terapia abordara
tres variantes principalmente:
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o Cogniciones: Pensamientos,
creencias y actitudes.
e Conductas: Acciones y habitos.
o Emociones: Sentimientos y estados
afectivos.
La relacion entre Pensamientos,
Emociones y Conductas en la TCC se
basa en la premisa de que nuestros
pensamientos, emociones y
comportamientos estan
interconectados, por esto el objetivo de
la TCC es modificar los patrones de

pensamiento

negativos y
puede
emociones y

desadaptativos influir
positivamente en las

comportamientos.
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CAPITULO III: DESCUBRIENDO LA TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL (TCC)

I.I Proceso de Trabajo

La TCC es una intervencion psicolégica
comprobada, que combina la teoria
cognitiva con técnicas conductuales
para ofrecer un tratamiento efectivo y
practico, ayudando a las personas a
superar sus desafios emocionales y
mejorar su bienestar general.

En Psicologia Integral PDC se trabaja
implementado sesiones de terapia
estructuradas orientadas a las
necesidades y metas especificas de
cada persona, con un enfoque claro en
la resolucién de problemas y el
desarrollo de habilidades practicas. Se
establecen objetivos especificos y
alcanzables para cada sesion, lo que
permite un seguimiento claro del
progreso y la efectividad del
tratamiento. Para lo que se utilizaran
distintas técnicas y estrategias que
seran explicadas al paciente a detalle
para lograr el trabajo colaborativo.

I1L.1l Técnicas Practicas y Estratégicas

Al ser una terapia estructurada y guiada
por los objetivos de cada paciente, las

técnicas 'y estrategias utilizadas
cuentan con las siguientes
caracteristicas:

o Evidencia Cientifica: Existen

estudios y ensayos clinicos que
respaldan la eficacia de los test y
actividades que se trabajaran para
atender cada caso.

o Eficacia: Que las técnicas sean
efectivas para reducir sintomas de
ansiedad y depresion, mejorar la
calidad de vida y aumentar la
capacidad de afrontamiento de los
individuos.

e Enfoque en la Soluciéon y la

Prevencién: Que se proporcionen
herramientas y estrategias que no
solo abordan los sintomas actuales,
sino que también previenen futuras
recaidas y problemas emocionales,
fomentando
autoeficacia.

la autonomia y la
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CAPITULO III: DESCUBRIENDO LA TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL (TCC)

Algunas técnicas que se utilizaran seran:

o

¢ Reestructuracion

Cognitiva
Es una herramienta
poderosa que capacita a las
personas para cambiar sus
patrones de pensamiento y
mejorar su
emocional. Al practicarla,
puedes aprender a ver la
vida desde una perspectiva
mas positiva y realista,
reduciendo el impacto del
estrés y la ansiedad en tu
vida.

bienestar

Esta técnica, cuando se
aplica consistentemente,
puede transformar la forma
en que piensas, sientes y
actuas, abriendo la puerta a
una vida mds saludable y
equilibrada

o Exposicion Gradual
Es una herramienta efectiva

para enfrentar y superar
miedos y ansiedades. Al

aplicarla de manera
consistente, puedes reducir
significativamente la

intensidad de tus miedos,
mejorando tu calidad de
vida y tu bienestar
emocional

!

o Técnicas de Relajacion

Las Técnicas de Relajacién
son estrategias utilizadas
en la Terapia Cognitivo
(TCC) para
reducir la tension fisica y
emocional, promoviendo un
estado de calma y bienestar.
Estas técnicas ayudan a
manejar el estrés, la
ansiedad y otras emociones
intensas,
mayor control sobre los
pensamientos y las
reacciones emocionales.

Las Técnicas de Relajacion
son herramientas
fundamentales en la TCC
para manejar el estrés y la
ansiedad. Al integrarlas en
tu vida diaria, puedes
mejorar significativamente
tu bienestar emocional y tu
calidad de vida.

Conductual

facilitando un

WWW.PSICOLOGIAPLAYADELCARMEN.MX/

« Solucion de Problemas

La Solucién de Problemas
es una técnica clave en la
Terapia Cognitivo
Conductual (TCC) que ayuda
a las personas a abordar y
resolver los desafios que
enfrentan en su vida diaria.
Esta técnica se centra en
identificar problemas
especificos, generar
soluciones posibles y aplicar
estrategias efectivas para
resolverlos. Es
especialmente Util para
reducir la ansiedad, mejorar
el estado de a&animo vy
aumentar la autoeficacia.

La Solucién de Problemas
es una técnica poderosa en
la TCC que proporciona un
enfoque estructurado vy
efectivo para enfrentar y

resolver desafios. Al
aplicarla regularmente,
puedes mejorar tu

capacidad para manejar el
estrés, reducir la ansiedad y
aumentar tu  bienestar

general.
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CAPITULO III: DESCUBRIENDO LA TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL (TCC)

Algunas técnicas que se utilizaran seran:

=

e Entrenamiento en
Habilidades Sociales:

Mejora de habilidades de
comunicacién, asertividad y
manejo de conflictos,
fortaleciendo las relaciones
interpersonales y
reduciendo el estrés social.

o Actividadesy Ejercicios
Practicos:

La TCC se centra en la
aplicacién practica de
técnicas y estrategias, con
ejercicios disenados para
ser realizados fuera de la
sesion, facilitando la
incorporacion de
habitos y comportamientos.

nuevos
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o Evaluacion Continua y
Ajuste:

El progreso se monitorea de
manera continua,
permitiendo ajustes en el
tratamiento  segin  sea
necesario para asegurar la
efectividad y adaptacion a
las necesidades del
paciente.



CAPITULO IV

VOCES DE ESPERANZA:
TESTIMONIOS REALES

Casos Reales

Las historias personales son una
poderosa fuente de inspiracién vy
motivacién. A continuacion, te
presentamos relatos de personas que,
gracias a la Terapia Cognitivo
Conductual (TCC), han logrado superar
desafios significativos en sus vidas.
Estas historias demuestran cémo la
TCC puede ser una
efectiva para mejorar el
emocional y transformar vidas.

herramienta
bienestar

Superando la Ansiedad Social

Historia: Laura, una joven de 28 anos,
habia lidiado con la ansiedad social
durante la mayor parte de su vida. La
idea de socializar y asistir a eventos
sociales la paralizaba, generando una
sensacion

constante de miedo vy

nerviosismo.

Proceso con TCC:

o Diario de Pensamientos:

llevar un diario de
pensamientos para identificar y
desafiar sus pensamientos
negativos automaticos.

e Exposiciéon Gradual: Se propuso
enfrentarse a situaciones sociales

comenzando con

Laura
comenzd a

gradualmente,
pequenos
aumentando progresivamente la
dificultad.

e Entrenamiento en Habilidades
Sociales: Participé en talleres de
habilidades sociales, lo que le
ayudd a mejorar su comunicaciéon y

encuentros y

confianza en interacciones

sociales.

Resultado: Después de seis meses de
terapia, Laura experimentd una
significativa reduccién en su ansiedad
social. Ahora asiste con facilidad a
eventos sociales y ha establecido
nuevas amistades, disfrutando de una

vida social activa y plena.
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CAPITULO IV: VOCES DE ESPERANZA: TESTIMONIOS REALES

Controlando la Depresiony el Estrés

Historia: Carlos, de 40 anos, estaba
atrapado en un ciclo de depresion y
estrés laboral. La carga de trabajo y las
preocupaciones diarias lo habian
llevado a un estado de desanimo y

agotamiento.

) VAL

Proceso con TCC:
e Técnicas de Relajacion y

Mindfulness: Carlos incorpord
relajacion y

mindfulness en su rutina diaria, lo

técnicas de

que le ayudé a reducir su nivel de
estrés.

¢ Resolucién de Problemas: Utilizé la
técnica de resolucién de problemas
para abordar los desafios laborales,
lo que le
soluciones practicas y reducir su

permitié encontrar
carga de trabajo.

e Reestructuracion Cognitiva:
Trabajo en cambiar sus patrones de
pensamiento negativos y desarrolld
una vision mas positiva y realista de
su situacion.

Resultado: Carlos noté una mejora
significativa en su estado de animo y
en su capacidad para manejar el estrés.
Su calidad de vida mejoré y pudo
retomar sus hobbies y relaciones
personales con renovada energia.
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CONCLUSION

¢ESTAS LISTO PARA DAR EL PRIMER
PASO HACIA UNA VIDA MAS
EQUILIBRADA Y PLENA?

La Terapia Cognitivo Conductual (TCC) es una de las formas mas efectivas y
respaldadas por la investigacion para tratar una variedad de problemas
emocionales y psicoldgicos. Si estds considerando comenzar con la TCC, es
importante entender no solo cémo funciona, sino también por qué es una
herramienta valiosa para mejorar tu bienestar y calidad de vida. Aqui

exploraremos la motivacién detrds de iniciar este viaje transformador.

15
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o Comprension Claray
Personalizada

La TCC esta adaptada a tus
necesidades individuales,
proporcionando estrategias
practicas y personalizadas
que te ayudan a comprender
y cambiar los patrones de
pensamiento y
comportamiento que te
estan afectando.

Lo que Puedes Esperar:

e Evaluacién Inicial: Un
profesional de la TCC
evaluard tu situacion
especifica para
desarrollar un plan de
tratamiento adaptado a
ti.

o Objetivos Claros:
Estableceras metas
concretas y alcanzables,
lo que te permitird medir
tu progreso y mantener
la motivacion alta.

CONCLUSION

o Evidencia Cientificay
Resultados
Comprobados

La TCC esta respaldada por
décadas de investigacion
cientifica, mostrando su
efectividad en el
tratamiento de trastornos
como la ansiedad, la
depresidn, los trastornos de
estrés post-traumatico, vy
muchos otros.

Lo que Puedes Esperar:

+ Resultados Medibles:
Estudios demuestran
que la TCC es eficaz en
un alto porcentaje de
casos, con beneficios
que a menudo se
mantienen a largo plazo.

o Terapias Basadas en la
Evidencia:
acceso a técnicas vy
estrategias que han sido
probadas y validadas por
la ciencia.

Tendras

L

o Empoderamiento y
Autonomia

La TCC no solo te ayuda a
superar los problemas, sino
que también te
habilidades que te
empoderan para manejar
tus desafios futuros de
manera independiente.

ensena

Lo que Puedes Esperar:

o Habilidades Practicas:
Aprenderds técnicas que
puedes aplicar en tu vida
diaria,
reestructuracion
cognitiva, la solucién de
problemas y las técnicas
de relajacién.

o Empoderamiento: Te
sentirds mas capaz y en
control de tu vida, con
una mayor confianza en
tu capacidad para
manejar el estrés y la
ansiedad.

como la

WWW.PSICOLOGIAPLAYADELCARMEN.MX/
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o Transformaciény
Mejora Continua

La TCC no es solo una
solucion temporal; es un
camino hacia una vida mas
plena y satisfactoria,
promoviendo cambios
duraderos en tu forma de
pensary vivir.

Lo que Puedes Esperar:

e Crecimiento  Personal:

Experimentaras un
crecimiento personal
significativo,

aprendiendo a manejar
tus emociones Y
pensamientos de

manera mas efectiva.

e Cambio Duradero: Las
habilidades que
adquieras te ayudaran a
mantener tu bienestar
emocional a largo plazo,
evitando recaidas vy
fortaleciendo tu
resiliencia.

CONCLUSION

Comenzar con la Terapia Cognitivo Conductual es un paso
valiente hacia una vida mejor. La TCC ofrece una combinacion
Unica de estrategias practicas, apoyo profesional y técnicas
basadas en evidencia, que te empoderardn para manejar tus
desafios y alcanzar tus metas.

Sanchez P. Psicologia Clinica. 1a. ed. México: Editorial el Manual Moderno. 2008
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