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CAPÍTULO UNO

Qué es esta biblioteca
Y sobre todo, qué no es. Conviene aclararlo antes de empezar.

L a biblioteca reúne 146 recursos clínicos de acceso libre. No hay registro,
no hay coste y no se recoge ningún dato personal. Puedes entrar, usar lo
que necesites y marcharte sin dejar rastro.

Cada recurso declara en qué evidencia se apoya y, lo que importa más,
cuáles son sus límites. Esa segunda parte es la que suele faltar en internet y la
que hace que un material sea fiable o no lo sea.

Para quién está pensada
Para tres perfiles distintos, y conviene saber en cuál estás porque el uso
cambia.

•  Si estás en terapia, aquí tienes el trabajo entre sesiones. Registrar lo
que ocurre durante la semana vale mucho más que reconstruirlo de
memoria el día de la cita.

•  Si todavía no has consultado, sirve para entender qué te pasa y para
llegar con algo en la mano si decides dar el paso. Buena parte de la
evaluación inicial se ahorra así.

•  Si eres profesional, hay material que puedes indicar a tus pacientes y
manuales pensados para la práctica clínica.

Lo que esta biblioteca no hace
No diagnostica, no evalúa y no sustituye a la terapia. Ningún recurso puede
valorar tu historia, descartar causas médicas o decidir qué necesitas: eso se hace
en consulta, con alguien delante.
Lo que sí hace, y bien, es acompañar el trabajo entre sesiones y ayudarte a
entender qué te está pasando.

MANUAL DE LA BIBLIOTECA QUÉ ES ESTA BIBLIOTECA
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CAPÍTULO DOS

Cómo elegir el recurso que te
toca
Con más de cien opciones, el problema deja de ser encontrar algo y
pasa a ser elegir bien.

H ay tres formas de entrar, y cada una sirve para un momento distinto.
Elegir la puerta correcta ahorra bastante tiempo.

Si... Entra por

Sabes qué te pasa El buscador, escribiendo el problema con tus palabras. No
hace falta usar términos técnicos: busca también en las
descripciones.

No lo tienes claro Las categorías del menú. Están ordenadas por área y cada una
indica cuántos recursos contiene.

Tu psicólogo te ha
indicado uno

El enlace directo que te haya pasado. Los recursos tienen
dirección propia y estable.

El orden importa más de lo que parece
El error más común es empezar por varios recursos a la vez. Se abren cinco,
se trabajan tres días y se abandonan todos. Es comprensible: cuando algo
duele, se quiere abarcar todo.

Pero lo que funciona es lo contrario, y por un motivo sencillo: casi todos
los recursos necesitan repetición para dar algo. Un registro con tres
entradas no dibuja ningún patrón; con veinte, sí.

1  Uno cada vez. Elige el que más se parezca a lo que te está pasando
ahora, no a lo que te preocupa en general.

2  Dos o tres semanas. Es el tiempo mínimo para que un registro tenga
algo que enseñar. Antes de eso no hay nada que mirar.
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3  Revisa lo acumulado antes de pasar al siguiente. Ahí es donde está el
valor.

4  Y si uno no encaja, déjalo. No todos sirven a todo el mundo, y forzarlo
no mejora nada.

Si estás en terapia, pregúntame a mí
Puedo indicarte cuál encaja con lo que estamos trabajando, y ahorrarte el rodeo
de probar tres que no eran. Es la vía más rápida con diferencia.

MANUAL DE LA BIBLIOTECA CÓMO ELEGIR EL RECURSO QUE TE TOCA
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CAPÍTULO TRES

Los cuatro tipos de recurso
No todos piden lo mismo ni dan lo mismo. Saber cuál tienes delante
ayuda a ajustar la expectativa.

Tipo Qué pide Qué devuelve

Herramienta Una sesión de diez o
quince minutos. Se puede
usar una vez.

Un resultado inmediato: una
puntuación, un guion, una
clasificación, una decisión.

Programa Semanas de trabajo, con
registro repetido.

Un patrón. Es donde está el valor real,
y también donde más gente abandona.

Guía Leerla, sin más. Entender qué es algo, cómo funciona y
qué se puede hacer al respecto.

Manual
profesional

Formación previa en
psicología.

Material para la práctica clínica, no
para uso personal.

Casi todos comparten la misma anatomía
Una vez te acostumbras a uno, el resto resultan familiares. La estructura se
repite a propósito.

•  Una entrada que explica de qué va y a quién le sirve.

•  La parte interactiva, que es donde se trabaja.

•  Un registro con gráficas, en los que acumulan datos.

•  Mi espacio, para enviar lo trabajado a tu profesional.

•  Preguntas frecuentes, donde suele estar la duda que tienes.

•  En qué se apoya, con la evidencia y, sobre todo, los límites.

•  Una guía en PDF descargable, como esta que estás leyendo.

LOS CUATRO TIPOS DE RECURSO MANUAL DE LA BIBLIOTECA
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Sobre los manuales para profesionales
Están marcados como tales y no son material de autoayuda. Leerlos sin
formación previa no hace daño, pero tampoco sirve de mucho: dan por supuestos
conceptos que se estudian en una carrera.
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CAPÍTULO CUATRO

Mi cuaderno
El sitio donde se junta todo lo que trabajas, sin tener que recordar en
qué recurso lo dejaste.

C ada recurso guarda lo suyo en tu propio dispositivo. Mi cuaderno los
reúne todos en una sola página: qué has usado, cuándo y qué hay
guardado en cada uno.

No hace falta darlo de alta ni configurarlo. En cuanto trabajas en
cualquier recurso y guardas algo, aparece solo.

Qué encontrarás dentro
Apartado Para qué sirve

Cuaderno de sesión Preparar la cita: qué quieres contar, qué ha cambiado, qué
te ha costado. Con plantillas según el enfoque.

Diario de sesiones Lo que sacaste de cada sesión y los acuerdos. A los tres
meses se agradece tenerlo escrito.

Evolución Cómo van tus indicadores a lo largo del tiempo, reuniendo lo
de todos los recursos.

Mis herramientas Lo que tienes guardado en cada recurso, con acceso directo.

Hoja para el
profesional

Un resumen de todo listo para imprimir o enviar.

Copia de seguridad Descargar un archivo con todo tu contenido, y restaurarlo si
cambias de dispositivo.

Salida rápida Cierra la página al instante si necesitas que no se vea lo que
tienes abierto.

MI CUADERNO MANUAL DE LA BIBLIOTECA
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Haz una copia de seguridad de vez en cuando
Es el único consejo técnico de este manual, y conviene seguirlo. Todo se guarda
en el navegador de tu dispositivo, así que si borras los datos de navegación,
se pierde. Descargar la copia lleva un clic y evita un disgusto.

MANUAL DE LA BIBLIOTECA MI CUADERNO
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CAPÍTULO CINCO

Llevarlo a consulta
Es el momento en que todo esto empieza a rendir de verdad.

A l final de los recursos que guardan datos hay un bloque llamado Mi
espacio. Desde ahí puedes enviarme lo trabajado por WhatsApp, por
correo, o imprimirlo.

1  Guarda mi contacto la primera vez. Se queda en tu dispositivo y no
hay que volver a escribirlo.

2  Pulsa «ver antes de enviar». Te muestra el texto exacto que se va a
mandar. Merece la pena mirarlo la primera vez, para saber qué sale.

3  Elige el canal. Se abre WhatsApp o el correo con el informe ya escrito.
Tú le das a enviar.

Por qué merece la pena
Una sesión empieza casi siempre con la misma pregunta: qué tal ha ido la
semana. Y la respuesta honesta suele ser que no se recuerda bien. La memoria
reconstruye a partir de cómo te sientes hoy, y eso distorsiona bastante.

Cuando llegas con el registro delante, la conversación cambia:

«Los martes y jueves aparecen casi todos los episodios, siempre
por la tarde, y el malestar baja dos puntos cuando lo escribo en el
momento.»

Eso no se reconstruye de memoria. Y a partir de ahí se puede trabajar en
serio, en lugar de dedicar media sesión a averiguar qué pasó.

Y si no estás en terapia
Guárdalo igual. Si algún día consultas, con quien sea, llegar con dos o tres
semanas registradas ahorra buena parte de la evaluación inicial y permite
empezar a trabajar antes.
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CAPÍTULO SEIS

Tus datos
Un capítulo corto, porque la respuesta también lo es.

N ada de lo que escribas sale de tu dispositivo. No hay servidor, no hay
cuenta, no hay base de datos y no hay nadie al otro lado leyendo nada.

Todo se guarda en el almacenamiento local de tu navegador, que es un
espacio privado del propio dispositivo. Ni siquiera yo puedo ver lo que tienes
guardado si no me lo envías tú.

Pregunta Respuesta

¿Puede verlo alguien
más?

Solo quien use ese dispositivo con ese navegador. Si el
ordenador es compartido, tenlo en cuenta.

¿Se sincroniza entre
dispositivos?

No. Lo que guardes en el móvil no aparece en el
ordenador. Para pasarlo, usa la copia de seguridad.

¿Qué lo borra? Borrar los datos de navegación, el modo incógnito al
cerrarlo, y el botón de borrar de cada recurso.

¿Hay cookies o
seguimiento?

Los recursos no ponen cookies de seguimiento ni recogen
datos personales para ningún fin.

MANUAL DE LA BIBLIOTECA TUS DATOS
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CAPÍTULO SIETE

Preguntas frecuentes
Las que más llegan por correo.

¿Es gratis de verdad? ¿Dónde está el truco?
Es gratis y no hay truco. No hay registro, no hay versión de pago, no hay
publicidad y no se venden datos, entre otras cosas porque no se recogen.

El motivo es sencillo: buena parte de esto es material que ya elaboro para
consulta, y publicarlo cuesta poco más. Si además alguien encuentra la clínica
por el camino, bienvenido sea, pero no es la condición.

¿Puedo usarlos si me atiende otro profesional?
Por supuesto, y es un uso perfectamente legítimo. Los informes que generan
están pensados para enviarse a quien lleve tu caso, sea quien sea.

Si eres tú quien atiende a alguien y quieres usar algún recurso con un
paciente, también puedes. Solo te pido que cites la fuente.

Empecé un programa y lo dejé. ¿Empiezo de cero?
No. Lo guardado sigue ahí, así que puedes retomarlo donde lo dejaste.

Y no pasa nada por haberlo dejado: ocurre constantemente y no significa que
no sirva. A veces es que no era el momento, y a veces que no era el recurso
adecuado.

¿Los recursos cambian?
Sí. Se corrigen, se amplían y de vez en cuando se rehacen enteros cuando
encuentro una forma mejor de explicar algo. Lo que tengas guardado se
mantiene.

Si detectas un error o algo que no se entiende, escríbeme. Varias de las
mejores mejoras han salido de correos de personas que los estaban usando.
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¿Cuál me recomiendas para empezar?
Depende de lo que te esté pasando, y por eso no hay una respuesta única. Si
estás en terapia conmigo, pregúntamelo en la sesión.

Si no, empieza por el que describa mejor lo que te ocurre ahora. Y si dudas
entre dos, coge el que menos te apetezca: suele ser el que toca.
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Una última cosa

Estos recursos no sustituyen a nadie. Son un buen acompañamiento
entre sesiones y una forma honesta de entender qué te pasa, pero lo
que de verdad cambia las cosas suele ocurrir en una conversación con
alguien que escucha bien.

Si estás dudando si consultar, esa duda ya es un dato. Y si el malestar
interfiere en tu día a día o dura semanas, no hace falta que llegue a más para
pedir ayuda.

Si necesitas ayuda ahora
024 · Línea de atención a la conducta suicida. Gratuita, confidencial y
disponible las veinticuatro horas, todos los días.
112 · Emergencias, si hay riesgo inmediato.
016 · Violencia de género. No deja rastro en la factura del teléfono.
601 082 966 · Clínica Pérez-Vieco, de lunes a jueves de 9:00 a 21:00.

Sergio Pérez Serer
Psicólogo General Sanitario · Colegiado CV07113
Sexólogo clínico · Director de Clínica Pérez-Vieco

Calle Maestro Valls 28 · 46022 Valencia
601 082 966 · info@sexologosvalencia.es

Lunes a jueves, de 9:00 a 21:00

Primera edición · Septiembre de 2026
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