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Esta guia fue creada en el contexto de un proyecto de grado
presentado a la Escuela de Psicologia de la Pontificia Universidad Catdlica de Chile,
como requisito para optar al grado académico de Magister en Psicologia Clinica.

Su objetivo es apoyar en la comprensidn y recuperacion del trastorno de personalidad limite (TLP).

Para su desarrollo se conto con la retroalimentacion de 5 psicélogos expertos en la investigacion
y tratamiento del TLP, asi como de 59 personas diagnosticadas.
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1. ;QUE ES EL TRASTORNO LIMITE DE LA PERSONALIDAD?

Es un trastorno de la SALUD MENTAL que inicia en la adolescencia y se caracteriza por la INESTABILIDAD en todos o casi
todos los aspectos de la vida de una persona, incluyendo:

1. LAS EMOCIONES 3. LAFORMA o. LAS RELACIONES
DE PENSAR

2. LAAUTOIMAGEN @ \
= V Y EL AUTOESTIMA 4. EL COMPORTAMIENTO

Esta inestabilidad genera dificultades para manejar de forma adaptativa los cambios y desafios de la vida.

Esto muchas veces tiene consecuencias como:

0

@ CRISIS O ' PROBLEMAS DIFICULTADES
| DESBORDES : ;\ PARA TERMINAR PARA MANTENER
EMOCIONALES y. __ LOS ESTUDIOS UN TRABAJO ESTABLE

PROBLEMAS EN
LAS RELACIONES

Es importante recordar que un diagndstico NO NOs DEFINE COMO PERSONAS, sino que nos da herramientas para entender
nuestras dificultades y aprender a manejarlas.

S8 Psiconecta




2. :COMO PUEDO SABER SI TENGO S8 pPsiconecta
TRASTORNO LIMITE DE LA PERSONALIDAD?

El TLP afecta la mayor parte de las areas de la vida de una persona. Si te identificas con la mayoria de estas afirmaciones,
es posible que tengas TLP, en cuyo caso es importante que busques ayuda de un psicologo o psiquiatra para que te evalue
y te oriente en la busqueda de ayuda profesional.

A. MIS EMOCIONES C. MI FORMA DE PENSAR
Tengo cambios bruscos en mis emociones que no puedo explicar. Me cuesta aceptar ideas, valores o creencias diferentes a las mias.
Muchas veces no entiendo lo que siento o lo que deberia sentir. Tiendo a pensar en extremos, como "todo o nada” o "siempre o nunca”.
B. MI AUTOIMAGEN Y AUTOESTIMA D. MI COMPORTAMIENTO

Me he hecho dafio a mi mismo/a, o he tratado de quitarme la vida.

No tengo idea de quién soy realmente.

He hecho cosas que ponen en riesgo mi bienestar mental, social o econdmico.

Suelo sentirme vacio/a y que la vida no tiene sentido.

Suelo hacer o decir cosas sin pensar en las consecuencias.

Creo que nadie me querria si me conociera de verdad.

E. MIS RELACIONES

Mis relaciones pueden ser intensas, conflictivas, y poco duraderas.

Siento que nadie me entiende y que no encajo con los demas.

Me preocupa que vayan a juzgarme por lo que haga o diga.
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3. ¢CUALES SON LAS CAUSAS
DEL TRASTORNO DE PERSONALIDAD LIMITE?

No existe una sola causa para el TLP, sino que hay varios factores que pueden influir en su
desarrollo, especialmente las EXPERIENCIAS ADVERSAS durante la
infancia y adolescencia, que es el periodo mas importante para el desarrollo cerebral.

TRAUMA

=) GENETICA
: : . > Vivir experiencias como el abuso,
% Heredar ciertas predisposiciones

bullying, negligencia, y la muerte o
ausencia de un padre o figura importante.

ﬁ

biologicas de nuestros familiares.
)

W)
/ )~ Aprender patrones problematicos Crecer en un entorno con problemas

para entender y manejar nuestras economicos, laborales o de salud en la
‘ emociones y relaciones. i familia, conflictos familiares repetidos, etc.

APRENDIZAJE ESTRES




¢POR QUE ME PASA ESTO?: 83 psiconecta

(QUE PASA CON MIS VULNERABILIDAD EMOCIONAL

4A. EMOCIONES?

Por otro lado,

Muchas personas con TLP presentamos una vulnerabilidad una mayor sensibilidad

genetica heredable a los sintomas emocionales del TLP, puede dar la oportunidad

que tiene 3 componentes: de desarrollar cualidades

positivas, como:
1. MAYOR SENSIBILIDAD EMOCIONAL »

Las personas con TLP
vivimos las emociones de
forma mas INTENSA

que otras personas.

EMPATIA

Mayor sensibilidad a las sefiales que producen :
Tendencia a ponerse en

nuestras emociones. ‘ el lugar de los demas, lo

que permite conectary

2. MAYOR REACTIVIDAD EMOCIONAL % comprenderlos mejor.

Esto puede llevar a

« tener explosiones de rabia Tendencia a reaccionar de forma mas intensa a

CREATIVIDAD

e tratar mal a otros nuestras emociones.

Capacidad de encontrar

3. RETORNO A LA CALMA MAS LENTO formas creativas de expresar

Ademas, estas nuestras emociones.

, , Las emociones duran mas tiempo de lo normal.
emociones pueden cambiar

sin que entendamos

Esta vulnerabilidad nos hace mas propensos a CURIOSIDAD

el por que. : : : .
sentir emociones intensas como:

7~ |
o0 ’-‘.:‘.\ °° ~ - ve
-~ _— ~N A 4 -—

Odio Inseguridad  Envidia Tristeza Alegria Amor

Nos impulsa a buscar

nuevas experiencias, aprender

y explorar el mundo que

nos rodea.
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¢QUE PROBLEMAS DE

4B. AUTOIMAGEN Y AUTOESTIMA

PUEDO TENER?
La AUTOIMAGEN es la idea que tenemos de nosotros mismos, incluyendo: La AUTOESTIMA es el aprecio que tenemos por nosotros mismos,
 Nuestra apariencia fisica considerando los aspectos positivos y negativos de nuestra autoimagen.

e Nuestra personalidad . .
La autoestima se relaciona con la AUTOCONFIANZA,

el reconocimiento de nuestras NECESIDADES Y DERECHOS,

e Nuestras habilidades

e Lo que nos gusta y lo que no nos gusta ] ]
y con como nos RELACIONAMOS con los demas.

e Nuestra creencias y valores

La confusidn sobre la autoimagen o la identidad puede hacernos sentir: Cuando tenemos problemas de autoestima podemos sentir que:

Me siento No sé
vacia, y nada quien soy
de lo que hago realmente, ni lo Virakes veres
me llena... que quiero hacer Creo que hay pienso que mis
con mi vida algo en mi que esta ‘ ideas, opiniones
s =

irreparablemente

y/0 emociones

dafado... no son reales

o validas




VEO LAS COSAS EN
TERMINOS DE "TODO O NADA"

Tendemos a ver el mundo en polos o
extremos, sin términos medios.

. SI MISMO/A
. LOS DEMAS
. UNA SITUACION O PROBLEMA

Quemeé la comida,
nunca hago nada
bien...

iNo es cierto, recuerda
que ayer te felicitaron
el en trabajo!

Esto puede afectar nuestra percepcion de:

AC. ;COMO PIENSO?

La forma de pensar afecta como observamos y entendemos el mundo que nos rodea. Sin embargo, en momentos de ESTRES
es mas probable caer en ERRORES DEL PENSAMIENTO. Estos ocurren al tomar atajos mentales que nos llevan a sacar
conclusiones apresuradas, y que no son necesariamente correctas.

ASUMO QUE SE LO QUE LOS OTROS
PIENSAN, AUNQUE NO TENGA PRUEBAS

Crecemos aprendiendo a interpretar el
comportamiento de los otros para hacernos
una idea de lo que sienten o piensan.

Es importante recordar que estas
interpretaciones son SUPOSICIONES, ¥ NO
siempre son correctas.

Se debe estar
riendo de mi nuevo
corte de pelo...

TIENDO A PENSAR
QUE PASARA LO PEOR

Las emociones intensas pueden dominar

nuestra evaluacidn de una situacion.

Por eso, cuando nos sentimos ansiosos o
tristes, podemos asumir que pasara algo terrible
o0 que tendremos el peor resultado posible.

Se me olvidd el
cumpleafios de mi prima,
soy la peor... jnunca mas

me va a hablar!

Se Psiconecta



¢ COMO ME COMPORTO?

4D. IMPULSIVIDAD

Las personas con TLP a menudo actuamos La impulsividad suele deberse a una interaccion de
de forma impulsiva, es decir, sin pensar en las factores individuales y ambientales, entre ellos:

consecuencias de nuestro comportamiento.
1. MENTE EMOCIONAL V/S MENTE RACIONAL

La impulsividad puede llevar a conductas que , : :
En momentos de estrés, nuestras emociones dominan

perjudican o hacen dano a nosotros mismos e interfieren con el pensamiento racional y la

y/0 otras personas, como: capacidad de autocontrol.
abuso de 2. HABILIDAD PARA PREDECIR
WY  drogas atracones CONSECUENCIAS NEGATIVAS
y alcohol de comida

Nos es mas dificil anticipar las consecuencias
negativas de nuestros actos.

3.
gastos RECOMPENSAS INMEDIATAS 0JO... w

cortarse o , V/S TARDIAS
exceslivos

golpearse

Si logramos canalizar

Tenemos dificultades para esta energia, podemos usarla

retrasar una recompensa

comportamiento inmediata mas pequefa a
sexual riesgoso cambio de una mayor futura.

para aprovechar nuestras
capacidades y desarrollar
nuestros intereses.




¢ COMO SON NUESTRAS

4E. RELACIONES?

Nuestras
relaciones
suelen ser:

- INTENSAS

- INESTABLES
. CAOTICAS

por diferentes
motivos...

A veces, y
especialmente en

momentos de ESTRES, puede
ser dificil identificar, entender

Yy manejar nuestras
EMOCIONES.

También somos
mas vulnerables
a caer en

ERRORES DEL
PENSAMIENTO

o decir o hacer
cosas de forma

IMPULSIVA.

POR EJEMPLO...

¢ TE HA PASADO ALGO ASI?

iHola amor! Sé que quedamos
de vernos mafiana, pero surgio

algo, ;podemos posponerlo?

iSiempre me cancelas! Si quieres

que terminemos sélo dimelo...

iNo es eso! Mi auto no enciende,
tengo que llevarlo al mecanico.

jPodrias haberme dicho eso

desde un principio! Pensé ya no

me querias @& & @

Ademas, solo es la segunda vez

que te cancelo...

¢{QUE PASO

EN LA CONVERSACION?

Cuando Anita
cancela su cita, Pablo
ASUME QUE SABE LA RAZON
aunque no tiene pruebas

que lo respalden.

También acusa
que su novia SIEMPRE
le cancela, aunque ella

le recuerda que no
es asi.

Finalmente,

ASUME LO PEOR , que
su novia no lo quiere y

va a terminar con él.

—

S8 psiconecta
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5A. ;QUE ES UNA CRISIS?

Estamos ante una crisis emocional cuando nuestro sufrimiento o
malestar emocional es tan grande que se vuelve insoportable,

hasta el punto de sentir que vamos a perder el control.

¢:POR QUE TENEMOS CRISIS?

Suelen suceder ante una experiencia dolorosa o estresante,
en que nuestras estrategias usuales de afrontamiento y

resolucion de problemas fallan.

¢COMO SE SIENTE UNA CRISIS?

Una crisis se puede describir como un tsunami

de emociones intensas y dolorosas.

e rabia e angustia
e tristeza e desesperanza
e miedo e impotencia

Estas emociones pueden llevarnos a:

e sentir deseos de desaparecer o dejar de existir

- e Dbuscar formas desesperadas de acallar el dolor

¢COMO ACTUAMOS
CUANDO TENEMOS UNA CRISIS?

SOY IMPULSIVO/A

En una crisis, nuestras emociones pueden llevarnos a
actuar sin pensar en el daflo que estamos causandonos

a nosotros mismos o0 a los demas.

En momentos de sufrimiento, la impulsividad aumenta el

riesgo de hacernos dafo.

ME HAGO DANO

A veces, cuando nuestro dolor emocional es muy grande,
sentimos que de alguna forma el dolor fisico sera mas facil de

manejar o podra aliviar nuestro sufrimiento.

En estas ocasiones, recurrimos a hacernos daino cortandonos,

pellizcandonos o quemandonos, entre otros.

PIENSO EN SUICIDARME

En una crisis, podemos pensar que el suicidio es la unica forma

de dejar de sufrir.

También podemos pensar en hacernos dano o en tratar de
quitarnos la vida como una forma de pedir ayuda o de

mostrar el dolor que sentimos.



5B. ¢QUE PUEDO HACER
EN UNA CRISIS?

1. HABLAR CON ALGUIEN

Conversar con una persona de confianza sobre lo que nos
pasa puede aliviar nuestra carga emocional y reducir el
dolor que sentimos.

2. EXPRESAR COMO TE SIENTES

Escribir nuestros sentimientos en un diario, o expresarlos a
través de la musica o el dibujo puede ayudar a calmarnos,

procesarlos y entenderlos mejor.
3. DISTRAERTE

La distraccion es una excelente forma de pasar el tiempo

hasta que pase la crisis y evitar que nos hagamos dano.

p IDEAS

Salir a caminar Escuchar musica

Cantar o bailar Hacer deporte

Ver mi serie favorita Jugar videojuegos

e psiconecta

4. CONDUCTAS ALTERNATIVAS

Las conductas alternativas nos permiten aliviar el dolor

psicolégico de una forma que no involucre hacernos dano.

pon tu cara .
contra un cojin toma una A, |
y grita ducha helada
con un lapiz, ,
: p : frota un hielo
escribe o dibuja :
: contra tu piel
sobre tu piel

o>. PEDIR AYUDA

Si crees que podrias hacerte daino o ya lo has hecho:

A. Llama al servicio de emergencias de tu pais, o busca a
alguien en quien confies y que te pueda ayudar.

FONO AYUDA CHILE: 600 360 7777
FONO SUICIDIO CHILE: 4141

B. Busca ayuda profesional por parte de un psicologo o
psiquiatra, quienes podran ayudarte a crear un plan para

manejar las crisis.



%, s@QUE PUEDE HAG

3[R PARVA [ESTAR [MIEIOIRY

Hay mucho que podemos hacer para trabajar en nuestro bienestar. En esta guia nos enfocamos en lo que PODEMOS HACER POR NOSOTROS/AS,

MISMOS/AS, es decir el punto 1. Es importante recordar que los

AUTOCUIDADO

Cuidar nuestro cuerpo y nuestra salud mental nos

permite sentirnos bien con nosotros mismosy
manejar mejor las situaciones estresantes.

PSICOTERAPIA

La psicoterapia ayuda a gran parte de las personas

diagnosticadas con TLP a reducir los sintomas y

alcanzar un mayor bienestar emocional.

cambios requieren TIEMPO Y PRACTICA Yy que la mejoria es GRADUAL.

INVOLUCRAR A SERES QUERIDOS

Nuestra familia y/o amigos pueden necesitar apoyo y
ayuda para entender lo que nos pasa y aprender

mejores formas de comunicarse con nosotros. Haz
click aqui para acceder a un manual para ellos.

¢MEDICAMENTOS?

Los medicamentos no tratan los sintomas de TLP,

pero pueden usarse para tratar la impulsividad u

otros problemas, como la depresion o la ansiedad.


https://www.psicologia.uc.cl/wp-content/uploads/2021/05/MANUAL-PSICOEDUCATIVO.pdf

AUTOCUIDADO &8 psiconecta

El autocuidado refiere a las pequenas y grandes cosas que podemos hacer para mejorar nuestra

salud fisica y mental. En las proximas paginas, veremos qué cosas podemos hacer para cuidarnos a

nosotros/as mismos/as.

. 1

A. COMO CUIDAR B. COMO MANEJAR C. FORMAS MAS SANAS
MI CUERPO EMOCIONES DIFICILES DE PENSAR

D. COMO TENER E. COMO TRABAJAR EN MI
RELACIONES MAS SANAS AUTOIMAGEN Y MI AUTOESTIMA

RECUERDA: Los cambios se hacen RUTINA por la REPETICION de una conducta a través del tiempo.



6A. (‘,CéMO CUIDAR MI CUERPO? o8 psiconecta

Mantener tu cuerpo sano nos ayudara a sentirnos mejor, nos dara la mejor oportunidad de manejar situaciones dificiles o
emociones fuertes y nos ayudara a vivir nuestras vidas al maximo. Mantener una RUTINA diaria en que cumplamos con

ciertas costumbres basicas de autocuidado nos da un sentido de ESTABILIDAD.

l. SUENO 2. ALIMENTACION 3. ACTIVIDAD FISICA

El suefio es esencial para hacer Una dieta saludable nos ayudaré a La actividad fisica ayuda a manejar el

frente a los altibajos de la vida y reducir el estres y aumentara nuestra estrés y puede darnos la sensacion de

controlar el estrés. capacidad para afrontarlo. que estamos logrando algo que vale la
pena.

<
Trata de: Trata de: Trata de:
e Dormir al menos 7 horas cada noche. e Llevar dieta equilibrada que incluya « Caminar o hacer otro tipo de actividad por
o Acosarte y levantarte a la misma hora frutas, verduras, cereales integrales 30 minutos diarios, 5 veces a la semana.
todos los dias. y proteinas. e Elegir una actividad fisica que sea
« Reducir tu consumo de cafeina, e Tomar 2 litros de agua al dia. placentera para ti, jasi seréd mas facil que

tabaco y alcohol antes de acostarte. e Comer regularmente, sin saltar comidas. se haga costumbre!




9. VISTA

4. O0iboO

3. TACTO

2. OLFATO

1. GUSTO

6B. ;COMO MANEJAR EMOCIONES DIFIiCILES?

TECNICA DE RELAJACION: 5 SENTIDOS

Cuando tenemos emociones y pensamientos INTENSOS Y DOLOROSOS, podemos
quedar atrapados en ellos y desconectarnos de nuestro entorno. En estos momentos,

debemos recordar que las emociones son PASAJERAS.

Este ejercicio utiliza nuestros sentidos para ayudarnos a centrarnos y "conectarnos a tierra”.

Antes de empezar, siéntate en una posicion comoda en la que puedas relajar el cuerpo.

Mira a tu alrededor y encuentra 5 cosas que puedas ver, sin detenerte a pensar cuales.
Observa cada uno: su color, tamano, textura, etc.

Cierra los 0jos y reconoce 4 cosas que puedas escuchar.
Puede ser el sonido de los autos pasando por la calle, o el sonido de tu propio estomago.

Conceéntrate en 3 cosas que puedas sentir, como la textura de la alfombra o la sensacion
de la ropa contra tu piel.

Piensa en 2 cosas que puedas oler, como un perfume o comida.

Enfocate en un sabor que puedas identificar.




¢COMO
ME SIENTO?
Enojado y
decepcionado.

6B. ;COMO MANEJAR EMOCIONES DIFICILES?

No siempre sabemos coOmo nos sentimos o porqué nos sentimos de cierta forma.

El poder IDENTIFICARY ENTENDER nuestras emociones nos permite conocernos a
¢ QUE ESTABA HACIENDO

nosotros mismos y manejarnos mejor en la vida. . .
CUANDO ME SENTI ASI?

° 0 s X2 R E :
~ staba hablando con mi
— ‘A
1. NOMBRARLAS , , amigo, pero él estaba
Triste Enojado/a Asustado/a .
;COMO ME SIENTO? mirando su celular.
- - ¢COMO INTERPRETE
2. ENTENDERLAS Desconfiado/a Decepcionado/a LA SITUACION?

¢PORQUE ME SIENTO ASI? Pensé que no soy importante

para el y senti que me falto

. Qué estaba haciendo cuando me senti asi? ;Con quien estaba?
el respeto.

. Como interpreté la situacion que me hizo sentir asi?

¢QUE PASA CUANDO ME SIENTO ASI? ,COMO REACCIONE?

;. Como me comporto cuando me siento asi? Perdi el control y le dije

que se fuera de
mi casa.

. Como reaccionan los demas a ese comportamiento?

¢DE QUE OTRA FORMA PODRIA HABER MANEJADO LA SITUACION?

¢ PODRIA HABERLO
MANEJADO MEJOR?

¢ME HE SENTIDO ASI CUANDO PASO ALGO SIMILAR EN EL PASADO?

Al identificar las situaciones que nos producen ciertas emociones desagradables, Podria haberle dicho

calmadamente lo que

i me pasaba.

podemos adelantarnos a ellas y prepararnos para manejarlas mejor.
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¢ COMO PENSAR DE FORMA MAS SANA?
6C. DESAFIAR LOS ERRORES DEL PENSAMIENTO

CUESTIONA
EL PENSAMIENTO

0?2

Preguntate:

e ;Es posible que existan otras formas de

entender la situacion?
e ;Hay alguna experiencia pasada similar que

pueda contradecir mi interpretacion actual?
BUSCA O
EVIDENCIA ¢
|

e ;CoOmo llegué a esta conclusion?

Preguntate:

e Qué pruebas tengo?
e ¢Habra un punto medio?

2.

4.

IDENTIFICA
EL ERROR

AN

Preguntate: ; sera posible que este...

"leyendo la mente" de alguien?
. pensando en extremos?
. pensando catastroficamente?

)

L)

Comparar nuestra vision sobre una situacion con la

PREGUNTALE A
A OTROS

de un amigo/a o familiar:

e Qué opinas sobre...?
e Qué habrias hecho si hubieses estado en mi
posicion?



Cuando sientas que tus emociones van a tomar el control, quédate
quieto/a un minuto, no hagas nada. Aléjate de la situacion y toma unos

minutos para calmarte. Esto te ayudara a evitar actuar sin pensar.

Para tomar mejores decisiones, necesitamos tener una idea clara de

lo que sucede y cuales son nuestras opciones. Preguntate:
e ,;Qué estoy haciendo? ;Qué siento?
e ,;Con quiénes estoy?

e ,Qué estan haciendo los demas?

Preguntate:

e ;Qué es lo que quiero obtener de esta situacion?

e ;Quée podria mejorar o empeorar esta situacion?

e ;He reaccionado impulsivamente a esta situacion antes?
En caso de que la respuesta sea si, s cual fue el resultado?

Sugerencia: Haz una lista de los pros y los contra de cada opcion.

|dentifica qué es importante
parati y lo que te gustaria

lograr en el futuro.

Determina cuales son los
pasos que puedes tomar para
moverte hacia los objetivos

que fijaste.

Crea un sistema de recompensas
que te permita disfrutar algo valioso
para ti, pero solo después de
completar una tarea u objetivo

especifico.
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:COMO TENER RELACIONES MAS SANAS?

6E. COMUNICARNOS MEJOR

La buena comunicacién nos permite RELACIONARNOS MEJOR con los otros,

TRABAJAR JUNTOS hacia objetivos en comun,y ENTENDER a las personas y el mundo que

v

nos rodea, lo que reduce el estrés, la ansiedad y el resentimiento.

SE CLARO Y HONESTO/A

Expresa tus sentimientos, opiniones
o0 necesidades de forma directa y
respetuosa. No asumas que la otra

persona sabra lo que piensas.

NEGOCIA Y BUSCA ACUERDOS

Tenemos que poder equilibrar nuestras
prioridades con las de los demas: hay

que estar dispuesto a dar para recibir.

Si le digo que me
hizo sentir mal, se
va a burlar de mi

(e
iNo me gustar lavar los

platos, hazlo tu!

La verdad es que me dolié que
nunca respondieras mi mensaje...

. Qué te parece si tu cocinas y
yo lavo los platos?

TUVE UN CONFLICTO

¢QUE PUEDO HACER?

TIEMPO FUERA

Aléjate de la situacion y
toma el tiempo que necesites
para calmarte y pensar mejor
sobre lo que haya pasado.

DESCRIBE LOS HECHOS

Explica objetivamente y con
precision por qué estas
molesto/a, evitando juicios
y criticas.

HABLA EN
PRIMERA PERSONA

Es mas facil solucionar
un conflicto cuando
expresamos lo que
NOS pasa sin poner
el foco o la culpa
en el otro.



:COMO TRABAJAR EN MI % psiconecta
6F. AUTOIMAGEN Y AUTOESTIMA? 2. TOMA NOTA DE TUS FORTALEZAS

Todos tenemos fortalezas y debilidades.

Muchas veces nos enfocamos en exceso @'
en nuestras debilidades y olvidamos . 4

nuestras cualidades positivas.

Muchas personas no tienen claro quienes son o

qué quieren en la vida.

3. DESARROLLA TUS INTERESES

La buena noticia es que nunca es demasiado
tarde para empezar a trabajar en responder estas Cuando encuentres alguna actividad que

preguntas y desarrollarnos como personas. te interese, jponla en practical

Los hobbies e intereses nos ayudan a

1. CONOCETE A TI MISMO/A disminuir el estrés, relacionarnos con

otros y ampliar nuestros talentos.

Comprenderte a ti mismo y quién y coOmo eres puede
ayudarte a comprender tus pensamientos, sentimientos

4. NO TE COMPARES

y comportamiento.

Puedes empezar con las siguientes preguntas:

Al compararnos con otros olvidamos

-
—

L\

o ;Qué cosas son importantes para mi? que cada persona tiene distintas

e ;Qué cosas disfruto hacer? fortalezas y debilidades, ademas de

e ;Qué cosas me gustaria lograr en la vida? - circunstancias de vida diferentes.




EL TLP NO SE DIAGNOSTICA EN ADOLESCENTES, SOLO EN ADULTOS

7 ® M I I o s Este trastorno inicia en la adolescencia, periodo en que los sintomas son mas graves,

intensos eligrosos que en la adultez. Es por esto que es importante diagnosticarlo
SOBRE EL TRASTORNO Yy PEHY R P q P g

DE PERSONALIDAD LIMITE

para poder tratarlo desde su inicio.

LOS TRATAMIENTOS
PARA EL TLP SON CAROS Y LARGOS LAS PERSONAS CON TLP SON MANIPULADORAS
Si bien hay tratamientos especializados que pueden La palabra manipulacién implica que una conducta

ser costosos y largos, también existen tratamientos fue planificada de forma malintencionada.

mas cortos y de menor complejidad que ¢ En realidad, el comportamiento probleméatico
también son efectivos en la de las personas con TLP suele ser impulsivo
reduccion de los sintomas. y una forma de defenderse ante una

situacidon amenazante.

EL TLP NO TIENE CURA, NO SE MEJORA

Si bien antes se pensaba asi, ahora sabemos que los sintomas
disminuyen a medida que la edad avanza. Ademas, dependiendo de la

gravedad, para gran parte de las personas la psicoterapia ayuda a reducir los sintomas.



La respuesta es
SI.
EL TLP aumenta el riesgo de

desarrollar otros trastornos

de la salud mental.

Muchos de estos trastornos
comparten sintomas con el TLP,
y este puede intensificarlos

y dificultar su tratamiento.

Por eso es importante
la deteccion y consideracion
del TLP en el tratamiento de

otros trastornos.

8. ;:PODEMOS TENER
TLP Y...

o8 Psiconecta

Muchas veces,
estos trastornos surgen como
Ansiedad?? consecuencia de las dificultades

causadas por el TLP.
Depresion?

Adicciones? Pero estos

) o diagnosticos se diferencian
Anorexia o bulimia?

\ L

del TLP en que implican un
cambio en el funcionamiento

de una persona...

Por otro lado, el
TLP tiene que ver con una
forma habitual de comportarse,
sentir, pensar y relacionarse

con otros.




REFERENCIAS

Material web acerca del trastorno Material web acerca del trastorno de
de personalidad limite en espaiiol: personalidad limite en inglés:

. CLINICA MAYO . PROJECT AIR
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/borderline- https://www.yourhealthinmind.org/getmedia/e4a256bf-e2b8-48/0-8eeb-
personality-disorder/symptoms-causes/syc-20370237 54fd0ald3acc/Borderline-personality-disorder-YHIM.pdf.aspx?ext=.pdf

« INSTITUTO NACIONAL DE SALUD MENTAL DE EE.UU. « YOUR HEALTH IN MIND
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/espanol/trastorno- https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-
limite-de-la-personalidad problems/borderline-personality-disorder-bpd/about-bpd/

« INSTITUTO CHILENO DE TRASTORNOS DE PERSONALIDAD « MIND
http://www.ichtp.cl/tdp.html https://www.uow.edu.au/project-air/resources/fact-sheets/

Manual para familiares (o cuidadores) de personas con trastorno de personalidad



https://www.psicologia.uc.cl/wp-content/uploads/2021/05/MANUAL-PSICOEDUCATIVO.pdf
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/borderline-personality-disorder-bpd/about-bpd/
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CONOCE MAS DE SALUD MENTAL EN
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