
¿Qué es la terapia cognitivo-conductual (TCC)?

TCC es “enfocado en el presente”. Eso signi�ca que trabaja con pensamientos y sentimientos en
el aquí-y-ahora. 

Lo que afecta a la forma de piensas sentir
La idea clave detrás de la terapia cognitivo-conductual es que:

A veces, por causas ajenas a su cuenta, la gente se 'queda atrapados' en círculos viciosos: las
cosas que hacen para resolver un problema sin darse cuenta pueden mantenerlo en marcha.

“S� un inútil”
“Nadie me quiere”

Triste, desm�ivado

Retirarse a mi concha/ Aislar
Separado de �ras personas

Cansado, letárgico

Menos cosas buenas
suceden

TCC se trata de averiguar lo que nos mantiene "atrapados" y hacer cambios en nuestra forma de
pensar y las acciones con el �n de mejorar la forma en que nos sentimos. Es una terapia
colaborativa y necesita su participación activa con el �n de ser útil. Hay una gran cantidad de
pruebas que demuestran que es un tratamiento efectivo.

Sensaciones
Corporales

Pensamientos

Emociones Comportamientos

Situación

¿Qué estaba pasando
por su mente?

¿Qué hiciste?
¿Cómo reaccionaste?

¿Qué estaba pasando
en su cuerpo?

¿Qué estaba
sintiendo?

y  haces
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