Encontrar un terapeuta para busquedas generales y seguros comerciales

Le agradecemos por consultar acerca de la ayuda de salud del comportamiento. Si le interesan las opciones

grupales de WWH, aqui tiene mas informacidn: Terapia grupal o grupos de pares

Comience por su compaiiia aseguradora: Para iniciar el proceso de encontrar un psicoterapeuta, siempre es
buena idea pedirle a su compaiiia aseguradora una lista de los proveedores que se encuentren dentro de la red.
También es Util consultar si la compafiia aseguradora reembolsa los costos de los servicios de psicoterapia
recibidos fuera de la red. Esta informacion le dara algunas opciones para empezar a considerar.

Psychology Today para encontrar un terapeuta: Este recurso le permite buscar proveedores por problema,
seguro, género, tipo de terapia, edad, precio y mas. El sitio también le permite revisar la filosofia y la capacitacion
del terapeuta y, en algunos casos, los terapeutas graban videos cortos en los que se presentan para que los
usuarios los visualicen. https://www.psychologytoday.com/us
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Otros buscadores populares de terapeutas

Opciones de terapia gratuita/a bajo costo

https://www.therapyden.com/

https://www.goodtherapy.org/

https://www.therapytribe.com/

https://beingseen.org/

https://mytrucircle.com/

https://borislhensonfoundation.org/
https://drkbeautyhealing.org/
https://thelovelandfoundation.org/

freeblacktherapy.org

https://probonocounseling.org/

Nota: Es importante que se comunique con varios proveedores cuando esté buscando alguien con quien trabajar,
ya que es posible que no acepten nuevos clientes, que no acepten ciertos tipos de seguros o que existan otros
factores que dificulten el proceso de programar una cita.
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Preguntas que puede hacerle a un posible terapeuta
Como parte de la busqueda de un proveedor de salud mental, considere hacer las siguientes preguntas:

1. Atencion de ayuda o de reafirmacion para personas de la comunidad LGBTQ+: ¢ Puede contarme
acerca de su trabajo con clientes de la comunidad LGBTQ+ o que hayan solicitado atencién de
reafirmacion de género?

2. Disponibilidad: ¢ Acepta nuevos clientes? Si no acepta nuevos clientes en este momento, étiene una
lista de espera para nuevos clientes a la que pueda agregar mi nombre? éPodria decirme qué tan
larga es la lista o cuanto tiempo estima que pasara hasta que pueda aceptar nuevos clientes?

3. Modelos o tipos de tratamiento: Preguntele al terapeuta acerca de su capacitacion, sus areas de
experiencia y del enfoque que utiliza al trabajar con los clientes. Los tipos mas comunes de
tratamiento incluyen la terapia cognitiva del comportamiento (Cognitive Behavioral Therapy, CBT), el
enfoque psicoanalitico, el enfoque basado en las fortalezas, la terapia de aceptacién y compromiso
(Acceptance and Commitment Therapy, ACT), la atencién basada en experiencias traumaticas, entre
otros. Puede leer mas acerca cada uno de estos enfoques en linea, en sitios confiables como el de la
Asociacion Estadounidense de Psicologia (American Psychological Association) (apa.org) o el de
Psychology Today (psychologytoday.com).

4. Tarifas: Preglntele al proveedor acerca de su escala de tarifas y si acepta su seguro. Algunos
terapeutas aceptan pacientes con seguro. Otros, en cambio, no aceptan seguro y trabajan por una
“tarifa por servicio”; que significa que el cliente paga de su bolsillo. Los proveedores que exigen una
“tarifa por servicio” les proporcionan a sus clientes una “reclamacion no estandar”, que implica que el
cliente le paga al cliente directamente y, luego, presenta la “reclamacidn no estandar” ante su
compaiiia aseguradora para recibir un reembolso (parcial o total, dependiendo del plan de seguro).
Muchos proveedores también tienen opciones de “escala movil de tarifas” para garantizar que los
clientes que no puedan pagar sus tratamientos puedan recibir la atencién a una tasa reducida.
Solicitele mds informacion a su proveedor de seguros.

5. Duracion del tratamiento: Esta bien preguntarle al terapeuta por cuanto tiempo suelen trabajar con
los clientes que solicitan un tratamiento de reafirmacion de género por problemas tales como la
ansiedad, la depresion, las experiencias traumaticas u otras afecciones.

6. Otras preguntas: TOmese un momento para preguntarse lo siguiente: “¢Qué mas querria saber
acerca de este posible proveedor?” o “équé cosas son importantes para mi en lo que respecta a la
terapia individualizada?”.

Recursos psicoeducativos (avalados por terapeutas): algunos recursos gratuitos en linea de salud emocional.

Cerebral, “ayuda de expertos para su salud mental”: https://cerebral.com/.

JoinCoa, “el gimnasio para su salud mental”: https://www.joincoa.com/.

HelloAlma, “simplificamos el acceso a la terapia”: https://helloalma.com/.

MeruHealth, “el nuevo estandar de salud mental”: https://www.meruhealth.com/.

LyraHealth, “un enfoque mas efectivo a la salud emocional”: https://www.lyrahealth.com/.

Mindpath Health, “salud mental que est4d donde usted estd”: https://mindpath.com.

¢Necesita ayuda ahora mismo? ¢Esta teniendo una crisis? Haga clic aqui para obtener recursos adicionales.
® Linea nacional de prevencion de suicidios: 1-800-273-8255
® Linea de ayuda para personas trans: 1-877-565-8860

® Linea de mensajeria para crisis: envie un mensaje de texto con la palabra “GO” al 741741.
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Linea de acceso a la salud mental de DC: 1-888-793-4357
BlackLine: 1-800-604-5841 (para las personas de color queer y trans [QTPOC])
DeQH: 1-908-367-3374 (para las personas desi y del sur de Asia miembros de la comunidad LGBTQ#+)

Linea nacional para jévenes de la comunidad GLBT: 1-800-246-7743 (para miembros de la
comunidad LGBTQ+ de hasta 25 afios)

Linea de ayuda de The Trevor Project: 1-866-488-7386 (para jovenes de la comunidad LGBTQ+)

iEsperamos que estos recursos faciliten su busqueda!
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