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Temas:
1. Como usar ChatGPT de manera terapéutica

o Explicacion breve sobre los limites y el
propdsito.

o Como formular preguntas utiles para la
autoexploracion.

o Uso de ChatGPT como "espejo" para
organizar pensamientos y emociones.

2. Ejercicios de Autoexploracion con IFS y ChatGPT

o Preguntas guiadas para identificar partes
internas.

o Como reflexionar sobre lo que surge y
profundizar en la experiencia.

o Ejemplos de dialogos internos con el
modelo IFS.

3. ChatGPT como Soporte en Momentos de Crisis o
Confusion

o Como usarlo para calmar la mente y
clarificar emociones.

o Sugerencias para reformular pensamientos
negativos.



o

Estrategias para reconectar con el Self en
situaciones dificiles.

4. Avanzar con la Propia Terapia Entre Sesiones

o

o

@)

Como hacer un "registro de partes"
después de cada sesion.

Como plantear preguntas que ayuden a
profundizar en los aprendizajes.

Uso de ChatGPT para estructurar insights y
planes de accion personales.

5. Eticay Limites del Uso de ChatGPT en Terapia

@)

O

O

Recordar que no sustituye a un terapeuta
humano.

Saber cuando es momento de buscar
apoyo profesional.

Como evitar la dependencia y usarlo de
manera consciente.

Valor de la guia: Brinda a las personas una
herramienta concreta para potenciar su proceso con IFS
sin perder la esencia del modelo ni reemplazar la
relacion terapéutica.



Como usar ChatGPT de manera
terapéutica

ChatGPT puede ser una herramienta util para
acompanar el proceso de exploracion personal y
profundizacién en el modelo IFS, pero es importante
entender su papel: no es un sustituto de la terapia, sino
un complemento que puede ayudarte a reflexionar,
organizar pensamientos y avanzar entre sesiones.

@ Limites y propésito del uso terapéutico de ChatGPT

No reemplaza al terapeuta - ChatGPT no puede
ofrecer una presencia humana, empatia real ni
contencién emocional profunda. Sin embargo,
puede ayudarte a ordenar ideas, explorar
preguntas y encontrar nuevas perspectivas.

Es un espejo, no una autoridad -> No tiene la
verdad absoluta, pero puede reflejarte lo que
dices, hacerte preguntas y ayudarte a descubrir
respuestas en tu propio interior.

Su utilidad depende de como lo usas - Formular
preguntas claras y estructuradas hace que la
herramienta sea mas efectiva.



© Coémo hacer preguntas utiles para la
autoexploracion

Para que ChatGPT sea realmente util, es clave saber
cémo interactuar con él. Aqui algunos consejos:

1. Sé especifico en tus preguntas

X Mal ejemplo: "Me siento mal, équé hago?"

Mejor: "Siento una gran ansiedad cuando pienso en
hablar con mi jefe. ¢CoOmo puedo explorar qué parte de
mi se activa en ese momento?"

2. Pide reflexiones en lugar de respuestas cerradas

XK Mal ejemplo: "Dime cédmo solucionar mi problema."

Mejor: "Ayudame a analizar qué pensamientos estan
surgiendo en esta situacion y qué patrones puedo notar
en mi forma de reaccionar."

3. Usa ChatGPT para estructurar pensamientos y
emociones

A veces, cuando estamos confundidos, poner las cosas
por escrito ayuda a clarificar. Puedes pedirle que te
ayude a:

« Resumir lo que sientes en un parrafo.

» Listar los pensamientos o emociones principales
gue surgen en una situacion.



o Ayudarte a organizar un diario de
autoexploracién con preguntas guia.

+# Ejemplo de didlogo con ChatGPT en clave IFS

& TG: "Siento que siempre evito los conflictos, incluso
cuando sé que deberia poner limites. Me gustaria
entender qué parte de mi esta detras de esto."

@ ChatGPT: "Parece que hay una parte tuya que evita
los conflictos. ¢Como te sientes al pensar en esta parte?
éTe gustaria explorar qué la motiva a actuar asi?"

& T4:"Si, creo que esta parte me protege del miedo a
ser rechazado. Me doy cuenta de que su intencién es
buena, pero a veces me deja sintiéndome frustrado
conmigo mismo."

@ ChatGPT: "Esa es una observacion valiosa. éTe
gustaria preguntarle a esta parte qué teme que suceda si
dejas de evitar los conflictos?"



Ejercicios de Autoexploracion con IFS 'y
ChatGPT

ChatGPT puede ser un recurso Util para facilitar el
didlogo interno con nuestras partes, ayudandonos a
explorar emociones, identificar patrones y profundizar
en el autoconocimiento. En este apartado, encontraras
ejercicios concretos que puedes hacer con ChatGPT para
trabajar con el modelo IFS de manera efectiva.

@ Ejercicio 1: Identificacion de Partes Internas

Este ejercicio te ayudara a reconocer y nombrar las
partes que estan activas en ti en un momento
determinado.

=" Paso a paso:

1. Describe tu estado actual en una frase breve.
Ejemplo:

"Siento ansiedad cuando tengo que hablar
en publico."

"Me castigo mucho cuando cometo un
error."

2. Pide ayuda a ChatGPT para identificar qué parte
puede estar activa.



o Escribe algo como:
"Quiero identificar la parte de mi que me
hace sentir asi. Ayudame a describir sus
caracteristicas."

3. Reflexiona sobre la respuesta y ajusta lo que
resuene contigo.

o Sila descripcidon no te parece exacta,
puedes afinar la respuesta con mas detalles
sobre lo que sientes.

4. Pide preguntas que te ayuden a conocer mejor a
esta parte.

o Ejemplo:
"Dame algunas preguntas para entender
mejor qué quiere esta parte y por qué actua

;7 n

asi.
Ejemplo de dialogo:

& Tu: "Me siento muy culpable cuando descanso en
lugar de ser productivo."

@] ChatGPT: "Parece que hay una parte de ti que cree
qgue descansar no es correcto. ¢ Cémo describirias a esta
parte? ¢Es una voz exigente, un critico interno o un
recordatorio de algo que te ensenaron?"

& T4:"Si, es como un critico interno que me dice que
no merezco descansar si no he hecho lo suficiente."



@] ChatGPT: "¢Te gustaria preguntarle qué intenta
lograr para ti? ¢ Qué teme que suceda si dejas de
escucharla?"

@ Ejercicio 2: Exploracién Profunda de una Parte

Cuando ya identificaste una parte, este ejercicio te
ayuda a profundizar en su motivacion, su historia y su
relacion contigo.

=" Paso a paso:
1. Identifica la parte con la que quieres trabajar.

o Puede ser una parte protectora (critico
interno, perfeccionista, evitador) o una
parte exiliada (miedo, tristeza, verglienza).

2. Pide a ChatGPT que te ayude a conocer su
funcion.

o Ejemplo de mensaje:
"Quiero entender mds a mi parte
perfeccionista. ¢ Como puedo explorar sus
motivaciones?"

3. Responde las preguntas que surjan y mantén el
didlogo abierto.

4. Haz una pausa para notar cdmo te sientes hacia
esta parte.



o Pregunta: "é¢Como me siento cuando pienso
en esta parte?"

o Si hay rechazo, curiosidad o compasion,
anoétalo.

Ejemplo de dialogo:

2 TG: "Tengo una parte que siempre me hace dudar de
mi mismo. Me gustaria entender su funcion."

@ ChatGPT: "Parece que esta parte podria estar
tratando de protegerte de algo. ¢ Te gustaria preguntarle
qué teme que pase si te deja confiar mas en ti mismo?"

& TG: "Si. Siento que teme que si confio demasiado,
me equivoque y fracase."

@ ChatGPT: "Esa es una preocupacion valida. ¢ Quieres
preguntarle si ha habido momentos en el pasado donde
tuvo que protegerte de algo similar?"

¥ Ejercicio 3: Didlogo entre Partes

A veces, hay partes que estan en conflicto interno, como
la que quiere descansar y la que exige productividad.
Este ejercicio te ayudara a mediar entre ellas.

=" Paso a paso:

1. Identifica dos partes en tension.



o Ejemplo:

= "Una parte de mi quiere hacer
ejercicio, pero otra quiere quedarse
en la cama."

= "Siento que una parte quiere poner
limites y otra teme que la rechacen."

2. Pide a ChatGPT que te ayude a estructurar un
dialogo entre ellas.

o Escribe algo como:
"Quiero que me ayudes a escribir un didlogo
entre dos partes mias que estdn en
conflicto: la parte que quiere ser productiva
y la que quiere descansar."

3. Lee la conversacion y observa como se sienten
cada una de las partes.

Ejemplo de dialogo:

& TG: "Quiero explorar la tension entre la parte de mi
que quiere descansar y la que me exige productividad."

@l ChatGPT:

Parte Exigente: "Si te relajas ahora, perderas el tiempoy
no lograras nada."

Parte que Quiere Descansar: "Pero estoy agotada,
necesito un respiro. Si sigo asi, no podré rendir bien."
Parte Exigente: "Pero si paras, te atrasaras con todo."



Parte que Quiere Descansar: "Si sigo asi, me voy a
guemar. ¢No podemos encontrar un equilibrio?"

2 TG: "Veo que ambas tienen preocupaciones
legitimas. Quizas pueda encontrar una forma de darles
lo que necesitan sin que una anule a la otra."

Estos ejercicios te permiten utilizar ChatGPT para
explorar tus partes internas de forma estructurada y
avanzar en tu propio proceso con IFS entre sesiones. La
clave es mantener la curiosidad y el didlogo abierto,
recordando que ChatGPT es una herramienta para
ayudarte a organizar pensamientos y no un sustituto de
la terapia.



ChatGPT como Soporte en Momentos
de Crisis o Confusion

A veces nos encontramos en situaciones
emocionalmente intensas en las que necesitamos
apoyo, pero nuestro terapeuta no esta disponible o
simplemente queremos gestionar la experiencia por
nuestra cuenta. ChatGPT puede ser un aliado Gtil en
estos momentos, ayudandonos a calmar la mente,
clarificar emociones y reconectar con nuestro Self.

1. IMPORTANTE: Si la crisis es severa o te sientes
en peligro, busca ayuda profesional o contacta a
alguien de confianza. ChatGPT es una herramienta
de apoyo, pero no reemplaza la contencion de un
terapeuta ni el contacto humano.

& Estrategias para Usar ChatGPT en Momentos de
Confusién Emocional

1. Nombrar y Validar lo que Sientes

Cuando las emociones son abrumadoras, uno de los
primeros pasos es ponerles un nombre. Esto ayuda
a reducir su intensidad y a generar claridad.



= Como hacerlo:
« Describe lo que sientes en una frase simple.

o Ejemplo: "Siento una gran ansiedad y no
sé de donde viene."

« Pide ayuda a ChatGPT para validarlo y explorar
posibles razones.

o Pregunta: "Me siento ansioso y
confundido. ;Puedes ayudarme a
explorar qué podria estar activando esta
emocion?”

Ejemplo de dialogo:

2 TG: "Siento una mezcla de ansiedad vy tristeza sin
razon aparente.”

@ ChatGPT: "Es completamente valido que te
sientas asi. A veces, nuestras emociones pueden
activarse sin una causa obvia en el presente. ;Te
gustaria explorar si hay alguna situacion reciente o
recuerdo que pudo haber disparado esto?"

2. Reconectar con el Self a Través de la
Respiracién y la Curiosidad



En momentos de crisis, nuestras partes pueden
tomar el control y bloquear el acceso al Self. Un
ejercicio Util es hacer una pausa y enfocarse en la
respiracion antes de seguir explorando.

=+ Como hacerlo:

1. Pide a ChatGPT que te guie en una respiracion
consciente.

o "Ayudame con un ejercicio breve para
calmarme y sentirme mas presente.”

2. Describe la sensacién en tu cuerpo.

o "Siento un nudo en el estomago y
presion en el pecho.”

3. Pide ayuda para hacer preguntas curiosas en
vez de reaccionar automaticamente.

o "Quiero hacer preguntas desde la
curiosidad en lugar de dejarme llevar
por esta emocion. ;Puedes ayudarme?”

Ejemplo de dialogo:
2 TG: "Siento un peso en el pecho y muchas

preocupaciones en mi mente."

@ ChatGPT: "Te invito a hacer tres respiraciones
profundas, llevando la atencién a la sensacion de tu



cuerpo. Luego, podriamos preguntarnos: ;qué parte
de ti esta sintiendo esta presion? ;Qué quiere
decirte?"

3. Reformular Pensamientos Negativos

Cuando estamos en crisis, es comun que surjan
pensamientos extremos o distorsionados. ChatGPT
puede ayudarte a reformularlos desde una
perspectiva mas compasiva y equilibrada.

=* Como hacerlo:
1. Escribe el pensamiento negativo sin filtro.

o "Siempre fracaso en todo lo que
intento.”

2. Pide ayuda para reformularlo.

o "Me gustaria ver esta situacion de otra
manera. ;Puedes ayudarme a
replantearlo de una forma mas realista?"”

Ejemplo de dialogo:

& Ta: "Siempre arruino todo y nunca hago nada
bien."



@ ChatGPT: "Parece que hay una parte critica muy
activa en este momento. ;Qué tal si probamos con:
'A veces cometo errores, pero eso no define quién
soy. También he logrado muchas cosas en mi vida'?"

& Ta: "Si, creo que me enfoco solo en lo negativo y
olvido mis logros."

@ ChatGPT: "Exacto. ;Te gustaria hacer una lista
rapida de momentos en los que superaste
dificultades?"

4. Encontrar Alternativas de Accion en
Momentos de Bloqueo

Cuando la emocidn es intensa, podemos sentirnos
paralizados. Una forma de salir del bloqueo es
generar opciones concretas sobre cmo manejar la
situacion.

= Cédmo hacerlo:
1. Explica tu situacién actual en una frase.

o "Estoy abrumado por el trabajo y no sé
por donde empezar.”

2. Pide ideas sobre pequefnos pasos que podrias
dar.



o "sMe ayudas a organizar mis prioridades
en pasos pequenos?”

Ejemplo de dialogo:

L Ta: "Estoy tan abrumado con mis pendientes
que ni siquiera sé qué hacer primero."

@ ChatGPT: "Podemos empezar por organizar una
lista de tareas. ;Qué tal si primero identificamos las
mas urgentes y luego las que pueden esperar?”

2 Ta: "Buena idea. Lo mas urgente es responder
unos correos, pero me cuesta concentrarme.”

@ ChatGPT: "Quizas podrias ponerte un
temporizador de 10 minutos y enfocarte solo en
eso. Luego puedes tomar un descanso y seguir con
lo siguiente."

ChatGPT puede ser una herramienta de apoyo en
momentos de crisis o confusién, ayudandote a
clarificar emociones, reformular pensamientos y
encontrar acciones concretas. Sin embargo,
recuerda que el Self y la conexion contigo mismo
son clave en el proceso. Si sientes que la emocion es
demasiado intensa o persiste en el tiempo, siempre
es recomendable buscar apoyo profesional.



Avanzar con la Propia Terapia Entre
Sesiones

Las sesiones de terapia son espacios clave para el
autoconocimiento, pero el trabajo personal no
termina alli. Entre sesiones, puedes profundizar en
lo que surgio, seguir explorando tus partes y
mantener una conexion con tu proceso interno.
ChatGPT puede ayudarte a organizar, estructurar y
reflexionar sobre lo trabajado en terapia para que
avances de manera mas efectiva.

¢ 1. Registro de Partes y Reflexiones Después de
una Sesién

Una forma de consolidar lo aprendido es llevar un
diario de partes, donde anotes lo que descubriste en
terapia y cOmo se sienten tus partes después de la
sesion.

=* Coémo hacerlo con ChatGPT:

1. Resume los temas principales de la sesion.



o "Hoy en terapia trabaje con mi parte
perfeccionista, que teme que si no hago
todo bien, los demds me rechacen.”

2. Pide ayuda para organizar tus notas.

o "Ayudame a estructurar un registro de
esta sesion en categorias: Parte
trabajada, emociones, mensajes,
aprendizajes y proximos pasos.”

3. Agrega observaciones personales y reflexiona
sobre los cambios.

Ejemplo de dialogo:

2 Ta: "Hoy trabajé con mi parte evitadora, que no
quiere enfrentar conflictos. Me gustaria organizar
mis reflexiones en un resumen claro."

@ ChatGPT:

¢ Parte trabajada: Parte evitadora.

= Emociones presentes: Miedo, ansiedad, tension.
Mensaje de la parte: "Si evitas los conflictos, te

mantendras a salvo y evitaras problemas."

@, Aprendizaje: Esta parte me protege, pero a veces

me impide expresar mis necesidades.

i Proximo paso: Observar cuando se activa esta



parte durante la semana y anotar como me siento
en esos momentos.

¢ 2. Explorar Méas Alla de la Sesién: Preguntas para
Profundizar

A veces, en terapia no llegamos a explorar en
profundidad ciertos temas por falta de tiempo.
ChatGPT puede ayudarte a mantener la curiosidad
abierta entre sesiones.

=+ Como hacerlo:

1. Piensa en un tema que quedd pendiente o
que quieres entender mejor.

o Ejemplo: "No terminé de explorar el
miedo de mi parte perfeccionista al
fracaso."

N

. Pide preguntas para profundizar.

o "Dame algunas preguntas para sequir
explorando mi parte perfeccionista y su
miedo al fracaso.”

3. Responde en un diario o conversando con
ChatGPT para estructurar tu pensamiento.

Ejemplo de dialogo:



2 Ta: "Siento que hay algo mas detras de mi
miedo al fracaso, pero no sé qué es exactamente."

@ ChatGPT: "Podemos explorar esto juntos. ;Qué

significa para ti 'fracasar'? ;Recuerdas una situacion
en la que sentiste que fracasaste? ;Cdmo reacciono
esa parte tuya?"

2 Ta: "Me doy cuenta de que asocio el fracaso con
decepcionar a los demas."

@ ChatGPT: "Eso es un descubrimiento valioso. ;Te
gustaria preguntarle a esa parte de donde aprendid
esa creencia?"”

¢ 3. Uso de ChatGPT para Practicar el Didlogo
Interno

Para fortalecer la relacién con tus partes, puedes
practicar el dialogo interno con ayuda de ChatGPT.

=* Cémo hacerlo:

1. Identifica una parte que quieres comprender
mejor.

2. Pidele a ChatGPT que te ayude a formular
preguntas como si estuvieras conversando con
esa parte.



3. Responde a esas preguntas con honestidad y
curiosidad.

Ejemplo de dialogo:
2 Ta: "Quiero hablar con mi parte que siente

mucha verglienza cuando cometo errores."

@ ChatGPT: "Si quisieras sentarte con esta parte y
escucharla, ;qué crees que te diria sobre su miedo?"

& Ta: "Me diria que si la gente nota mis errores,
me juzgaran y rechazaran."

@ ChatGPT: "Eso suena como una gran carga para
esta parte. ;Te gustaria preguntarle si recuerda un
momento en el pasado en el que se sintio asi?"

2 Ta: "Si, creo que esto viene de la escuela,
cuando me avergonzaban por equivocarme."

@ ChatGPT: "Eso tiene sentido. ;Quieres explorar si
esta parte sigue creyendo que esta en esa misma
situacion?”

¢ 4. Establecer Pequefias Acciones para Aplicar en
la Vida Cotidiana



Entre sesiones, puedes trabajar en pequeiios
cambios que te ayuden a transformar la relacion con

tus partes.
=* Como hacerlo:
1. Identifica algo concreto que quieras practicar.

o Ejemplo: "Quiero empezar a poner
limites sin sentirme culpable.”

2. Pide a ChatGPT estrategias practicas.

o "Dame tres formas de practicar poner
limites de manera respetuosa.”

3. Registra tus avances y reflexiona sobre la
experiencia.

Ejemplo de dialogo:

2 Ta: "Me cuesta mucho decir que no sin sentir
culpa. ;Como puedo empezar a practicarlo?”

@ ChatGPT:
&} Empieza con limites pequefios, como decir

"prefiero no hacerlo hoy".
£3 Reconoce tu derecho a decir no sin justificarte

en exceso.
E) Observa cémo se siente tu cuerpo al poner un
limite y respira antes de reaccionar.



L Ta: "Voy a probar diciendo 'prefiero no hacerlo
hoy' en una situacién donde normalmente diria que
si sin querer."

@ ChatGPT: "Eso suena como un gran paso. ;Te
gustaria anotar como te sentiste después de
intentarlo?"

Entre sesiones de terapia, ChatGPT puede ser un
gran aliado para:

Registrar y organizar lo que aprendes en terapia.
Explorar en mayor profundidad los temas que
surgieron en sesion.

Practicar el didlogo interno con tus partes.
Aplicar pequefios cambios en tu dia a dia.

Lo mas importante es mantener la conexidn contigo
mismo y con tu proceso, utilizando ChatGPT como
una herramienta para facilitar el autoconocimiento,
pero sin reemplazar la relacidon terapéutica.



Etica y Limites del Uso de ChatGPT en
Terapia

ChatGPT puede ser una herramienta poderosa para
el autoconocimiento y la exploracion de partes
internas, pero es fundamental usar esta tecnologia
con consciencia y responsabilidad. No todo lo que
surja en una conversacion con ChatGPT debe
tomarse como verdad absoluta ni debe reemplazar
el trabajo con un terapeuta humano.

En este apartado, exploraremos los limites éticos y
las mejores practicas para integrar ChatGPT en tu
proceso terapéutico sin perder de vista la
importancia del contacto humano.

¢ 1. ChatGPT No Es un Terapeuta, Sino un Apoyo

Es facil olvidar que, aunque ChatGPT pueda ofrecer
reflexiones utiles, sigue siendo un programa de
inteligencia artificial y no un terapeuta real.

@ Lo que ChatGPT NO puede hacer:

« Brindar contencion emocional profunda.



« Sostener procesos de trauma de manera
segura.

« Ofrecer una relacion terapéutica real con
empatia y presencia humana.

. Diagnosticar trastornos o recomendar
tratamientos clinicos.

Lo que ChatGPT Si puede hacer:

« Ayudar a organizar pensamientos y
emociones.

« Facilitar la exploracion de partes internas con
preguntas estructuradas.

« Brindar perspectivas alternativas sobre una
situacion.

« Ayudar a estructurar un plan de accién basado
en lo que descubras en terapia.

Ejemplo de una consulta adecuada:
2 Ta: "Siento que tengo muchas emociones
confusas sobre una decision que debo tomar.
;Como puedo organizarlas mejor para reflexionar
antes de mi proxima sesion?"

@ ChatGPT: "Podemos hacer una lista de prosy
contras, explorar qué partes estan involucradas o ver



qué emociones predominan en cada opcion. ;Qué
te gustaria hacer primero?"

X Ejemplo de una consulta NO recomendada:
& Ta: "Estoy en una crisis emocional y no sé qué
hacer. Dime qué deberia hacer en este momento."

@ ChatGPT: "En momentos de crisis, es importante
que busques apoyo humano. ;Tienes alguien de
confianza con quien hablar ahora mismo? También
puedo ayudarte a encontrar formas de calmarte
antes de contactar a alguien."

¢ 2. Saber Cuando Detenerse y Buscar Apoyo
Humano

Aunque ChatGPT puede ser util, hay momentos en
los que es mejor dejar la exploracién y acudir a un
terapeuta, amigo o familiar.

@ Si te identificas con alguno de estos puntos,
busca apoyo humano:

. Te sientes abrumado y necesitas contencion
real.

« Las respuestas de ChatGPT te hacen sentir
peor o mas confundido.



« Sientes que no avanzas y te repites en un
bucle de pensamientos.

« Hay emociones muy intensas que no puedes
manejar solo.

Ejemplo de autorregulacién:

L Ta: "Intenté explorar mi ansiedad con ChatGPT,
pero me siento peor. Creo que necesito hablar con
mi terapeuta sobre esto en la proxima sesion.”

@ ChatGPT: "Eso suena como una buena decision.
A veces, el apoyo humano es lo mas importante. ;Te
gustaria hacer una pausa y enfocarte en algo que te
haga sentir mejor hasta tu sesion?”

¢ 3. Evitar la Dependencia de la IA

Si bien ChatGPT puede ser una herramienta util, es
importante no depender de él para todas tus
decisiones y reflexiones. La clave del crecimiento
personal esta en desarrollar tu propia voz interna y
fortalecer la conexion con tu Self.

Consejos para evitar la dependencia:

« Usa ChatGPT como un complemento, no
como una guia absoluta.



. Intercala momentos de autoexploracion sin
tecnologia.

o Escribir a mano en un diario o practicar
mindfulness sin pantallas puede
ayudarte a fortalecer la introspeccion.

. Confia en tu propio proceso y en lo que
aprendes en terapia.

@, Autoevaluacion: ;Estoy dependiendo demasiado
de ChatGPT?

Si respondes "si" a varias de estas preguntas,
podrias necesitar equilibrar su uso:

;Siento que necesito consultar a ChatGPT antes
de tomar cualquier decision?

:Me cuesta reflexionar sin su ayuda?

;Lo uso mas para evitar emociones que para
explorarlas?

Si es asi, intenta hacer pausas y fortalecer el trabajo
de autoexploracion sin depender de la tecnologia.

# 4. Mantener una Relacién Consciente con la
Tecnologia

La tecnologia es una herramienta, pero no deberia
reemplazar la conexion con otras personas ni con



nosotros mismos. Mantener un uso consciente de
ChatGPT te permitira aprovechar su potencial sin
descuidar el contacto humano y la presencia real en
tu vida.

Consejos para un uso equilibrado:
Limita su uso a momentos especificos (por
ejemplo, después de una sesion de terapia o para
reflexionar sobre un tema concreto).
No lo uses para evitar emociones dificiles; en su
lugar, permite que las emociones fluyan sin
necesidad de analizar todo de inmediato.
Equilibra la introspeccién digital con practicas en
el mundo real, como la meditacion, la escritura a
mano o el didlogo con alguien de confianza.

Conclusién Final: ChatGPT como Herramienta
Consciente

ChatGPT puede ser un excelente complemento en
tu proceso terapéutico si lo usas de manera
consciente, equilibrada y ética. Recuerda que el
crecimiento personal no depende de una
herramienta externa, sino de tu propia capacidad de
exploracién, reflexiéon y conexiéon con el Self.



¢ Lo mas importante:

Usa ChatGPT para clarificar pensamientos,
estructurar ideas y explorar partes internas.

No lo uses para reemplazar el apoyo humano o
la terapia profesional.

Escucha tu intuicién y dale espacio a tu propia
voz interna.

¢ Regla de oro: Usa ChatGPT como un aliado, no
como un sustituto de tu terapeuta o de tu
capacidad de introspeccion.



@ Agregando un Recurso:
ChatGPT IFS Ser Libre

;Qué es este asistente especializado?

El Asistente IFS Ser Libre es una version de ChatGPT
optimizada especificamente para acompanarte en la
exploracion de tus Partes internas y fortalecer la
conexion con tu Self de manera compasiva y
estructurada. Su enfoque esta disefiado para facilitar
la autoexploracién sin presién, con respuestas
cortas, acogedoras y alineadas con el modelo IFS.

Beneficios Clave de Usarlo en Tu Proceso
Didlogo Seguro y Compasivo

« Responde con calma y respeto, fomentando la
autoaceptacion y la regulacion emocional.

Exploracién sin Urgencias

« No te empuja a actuar, sino que te invita a
reflexionar sobre tus Partes con sensibilidad.

Perspectiva IFS en Cada Respuesta

« Ayuda a identificar las intenciones positivas de
cada Parte sin juzgarlas.



Complemento Perfecto para la Terapia

« No sustituye a un terapeuta, pero apoya tu
proceso entre sesiones con preguntas y
reflexiones estructuradas.

Interaccién Breve pero Profunda

« Respuestas concisas (maximo 600 caracteres)
que van directo a lo esencial sin abrumar.

© ;Cémo Integrarlo en Tu Trabajo Personal?

¢ Identificacidn de Partes: Puedes pedirle ayuda
para reconocer qué Partes estan activas en un
momento de conflicto.

¢ Dialogo Interno: Puedes practicar
conversaciones con tus Partes siguiendo el modelo
de IFS.

¢ Reflexion Profunda: Puedes usarlo para
estructurar pensamientos y emociones cuando
necesites claridad.

¢ Regulaciéon Emocional: Puede ayudarte a
autoobservarte sin juicio y a calmar estados
emocionales intensos.

Ejemplo de Uso:



& Ta: "Siento que una Parte de mi se enoja mucho
cuando me critican. ;Como puedo explorar esto?"

@l Asistente IFS Ser Libre:

"Si te sientes listo para compartir, podrias notar
como se siente esta Parte en tu cuerpo o qué
pensamientos surgen cuando aparece. ;Te gustaria
explorar qué intenta proteger con su enojo?”

%’ COmo Acceder al Asistente IFS Ser Libre

Puedes comenzar a usarlo aqui <~ ChatGPT IFS Ser
Libre

Este asistente es una forma accesible y efectiva de
mantener tu proceso de autoconocimiento activo
entre sesiones de terapia, brindandote un espacio
seguro de exploracién guiada.


https://chatgpt.com/g/g-Lmuo1MmUL-asistente-ifs-ser-libre
https://chatgpt.com/g/g-Lmuo1MmUL-asistente-ifs-ser-libre

Espero que esta guia te haya sido util, mas informacion
en www.serlibre.uy



http://www.serlibre.uy/

