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1. ;Qué es DBT y cual es su premisa fundamental?

Si estas leyendo esta guia, te encuentras al inicio de un proceso psicoterapéutico basado en la
Terapia Dialéctico Conductual (DBT), desarrollada originalmente para equilibrar la intensidad
emocional. A diferencia de los enfoques que invalidan o fuerzan cambios drasticos, DBT parte de
una premisa dialéctica y radicalmente integradora:

» La Trampa de la Desregulacion: El sufrimiento intenso no proviene de sentir emociones
profundas, sino de la oscilacion extrema entre la invalidacidon personal y la incapacidad de
tolerar el malestar. Cuanto mas luchas contra tus propias emociones, mas intensas y
desbordantes se vuelven.

« El Principio Dialéctico: La sintesis entre la Aceptacién (validar tal como estas en el presente)
y el Cambio (aprender herramientas para modificar conductas disfuncionales).

2. Los 4 Pilares de Habilidades en DBT

El nucleo terapéutico de DBT se estructura en cuatro médulos fundamentales de habilidades. Su
objetivo conjunto es construir una vida que merezca ser vivida:

» Conciencia Plena (Mindfulness): La capacidad de estar en el aqui y ahora de forma no
enjuiciadora, observando la experiencia mente-cuerpo sin quedar atrapado en ella.

* Tolerancia al Malestar: Aprender a sobrevivir a las crisis emocionales intensas sin recurrir a
conductas impulsivas o dafinas.

* Regulacion Emocional: Identificar, etiquetar y comprender la funcién de las emociones para
reducir la vulnerabilidad emocional.

« Efectividad Interpersonal: Desarrollar herramientas asertivas para mantener relaciones sanas,
poner limites y expresar necesidades.



3. Caja de Herramientas Practicas para Casa

Técnica Clave: La Pausa y la Mente Sabia

Cuando notes que la emocion te desborda, haz una pausa consciente y busca el punto de
equilibrio entre tu mente racional y tu mente emocional: la Mente Sabia.

Metafora de las Gafas de Colores: Tus emociones extremas son como lentes tintadas que
distorsionan la realidad. La Mente Sabia te permite reconocer la emocién sin dejar que dicte
absolutamente todas tus acciones.

4. ¢ Qué puedes esperar en nuestras sesiones?

» Enfoque Estructurado y Practico: Combinaremos la validacion profunda con entrenamientos
conductuales muy concretos y hojas de registro diario.

» Espacio Seguro y Colaborativo: Un entorno confidencial para entender la funcién exacta de
tus conductas de afrontamiento y transformarlas.

* Rigor Profesional: Intervencion basada en la evidencia cientifica bajo el marco de la
Psicologia General Sanitaria.
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