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En el pasado, se consideraba que el trastorno límite de la perso-
nalidad (TLP) desafiaba cualquier tipo de tratamiento. Son muchas 
los individuos que, cumpliendo con los criterios de dicho trastorno, 
así como aquellos que solo presentan algunos rasgos, todavía se sien-
ten inclinados, incluso hoy en día, a considerarlo de esa manera. Sin 
embargo, ¡eso no se ajusta a la realidad! El TLP es un trastorno sus-
ceptible al tratamiento, que, con el debido enfoque, el desarrollo de 
habilidades, la mejora de la comprensión y muchos otros factores 
que discutiremos y exploraremos en este cuaderno de trabajo, nos 
pone en condiciones de reducir su impacto y de crecer más allá de él.

Quizá la expectativa del cambio nos intimide, pareciéndonos 
arriesgado albergar la esperanza de que termine debilitándose algo 
que ha estado con nosotros durante largo tiempo. He pasado la 
mayor parte de mi carrera tratando de educar a profesionales de la 
salud mental, a clientes y amigos, a familiares y seres queridos de 
estos clientes en la posibilidad de tratar con éxito el TLP.

A medida que recorramos este cuaderno de trabajo, deberemos 
afrontar el reto de vernos a nosotros mismos y nuestro TLP de 
manera distinta, considerándolo un trastorno susceptible de ser 
tratado, es decir, algo que es posible superar con el tratamiento y 
las habilidades adecuadas.

Introducción:
Una nueva manera de entender el  
Trastorno Límite de la Personalidad 
(TLP)
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¿Qué puede hacer por nosotros este cuaderno de trabajo?

No existe una “curación” para ningún trastorno de la personali-
dad. La curación supone deshacerse de la enfermedad o la dolencia, 
y no podemos deshacernos de nuestra personalidad ni de nuestro 
trastorno de la personalidad. ¡Pero esperemos! ¡No debemos cerrar 
de golpe este cuaderno de ejercicios! Existen diferentes maneras de 
definir el tratamiento exitoso del trastorno de la personalidad, por-
que sí que podemos reducir sus síntomas y el impacto que tienen en 
nosotros, en otras personas y en determinadas situaciones. Este 
cuaderno de trabajo nos ayudará a conseguirlo, proporcionándo-
nos las habilidades y herramientas necesarias para actuar y reac-
cionar a nuestro mundo de manera más productiva, aprender 
acerca de lo que impulsa aquello que llamamos creencias, compor-
tamientos y patrones negativos, y reducir la intrusión de los sínto-
mas TLP y el impacto que tienen en nuestra vida.

Este no es un trámite del tipo “una vez y listo”

Este cuaderno de trabajo contiene muchas e importantes habili-
dades, herramientas, actividades y ejercicios que nos permitirán a 
reducir el impacto negativo del TLP y las creencias, comportamien-
tos y patrones negativos implicados y conectados con él. Ninguno 
de ellos son habilidades o ejercicios de tipo “una vez y listo”. A 
menudo les digo a mis clientes que aprender una habilidad relacio-
nada con la salud mental para gestionar el TLP, o cualquier otro 
problema concerniente a la salud mental, es similar a aprender a 
patinar. Al principio nos parece extraño y tal vez tropecemos, pero 
cuanto más lo practiquemos, mejor nos saldrá. Es posible que des-
cubramos que no hay suficiente espacio en este cuaderno de trabajo 
para responder completamente a las indicaciones y preguntas sus-
citadas por los ejercicios. Pero, por favor, ¡no debemos permitir que 
esa circunstancia nos impida escribir y pensar! Tenemos que utili-
zar todo el papel adicional que necesitemos para completar los ejer-
cicios. Muchos de ellos pueden descargarse en http://www.
newharbinger.com/42730. La última parte del libro contiene más 
detalles sobre el modo de acceder a este material.
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Aprender a utilizar nuevas habilidades y herramientas insume 
tiempo y práctica. Mi consejo es que tratemos de integrarlas –así 
como las creencias, comportamientos y patrones sanos y adaptati-
vos que nos aportan– en nuestra vida cotidiana. Hacerlo de ese modo 
exigirá compromiso y trabajo, pero el resultado será una menor 
intrusión del TLP, lo cual fortalecerá nuestra sensación de empode-
ramiento e impactará de manera significativa en nuestra vida.

Cómo está organizado este libro de ejercicios

Este cuaderno de trabajo está organizado en cinco secciones 
basadas en mi propio enfoque terapéutico para trabajar con indivi-
duos que muestran síntomas TLP en diferentes grados. En la Pri-
mera Parte, aprenderemos qué es el TLP, cuál es su frecuencia, 
cómo se desarrolla y cuáles son los síntomas del trastorno que tien-
den a exhibirse. Exploraremos nuestra conexión y comodidad con 
otras personas, así como diferentes tipos de TLP.

En la Segunda Parte, aprenderemos acerca de nuestra disposi-
ción y motivación para participar en el crecimiento que nos con-
duzca más allá del TLP y determinar dónde nos hallamos en este 
momento en dicho proceso de cambio. También aprenderemos 
acerca de los desencadenantes más comunes que promueven con-
ductas y creencias inadaptadas (no sanas) y proporcionaremos 
habilidades que nos permitan reconocer si nuestras relaciones son 
positivas o negativas. 

En la Tercera Parte, aprenderemos a gestionar nuestras respues-
tas cuando se desencadenen, a reconocer las situaciones de alto ries-
go y a cultivar opciones para una mejor estrategia de afrontamiento. 
Adquiriremos las habilidades imprescindibles para cambiar y desa-
fiar dichas creencias disfuncionales, aprendiendo algunas técnicas 
de autotranquilización con el fin de mejorar el control personal y 
fortalecer nuestra capacidad de amar y resolver conflictos.

Repasaremos, en la Cuarta Parte, las herramientas de que nos 
serviremos para reconstruir y fortalecer una visión más sana de 
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nosotros mismos y de las personas (y situaciones) que fomentan la 
adaptación y las respuestas positivas. Esta sección del libro nos 
orientará en la identificación de nuestras motivaciones internas y 
distorsiones perceptuales, nos permitirá desafiar los sentimientos, 
creencias y deseos destructivos, así como examinar los mecanis-
mos de defensa interna que previenen el crecimiento psicológico y 
perpetúan los síntomas del TLP. Confrontaremos nuestra relación 
interna de amor-odio y nos veremos alentados y desafiados a aban-
donar nuestros “viejos hábitos” y a dar la bienvenida a nuevos patro-
nes de respuesta más sanos y adaptativos.

En la Quinta Parte, aprenderemos acerca de los tipos de estrés 
que experimentamos e implementaremos estrategias óptimas de 
afrontamiento para lidiar con ellos. Esto nos permitirá aprovechar 
nuestra recién conquistada autoaceptación, así como mantener la 
comprensión, las herramientas, las habilidades y la conciencia de 
nuestro pasado, presente y futuro que hemos obtenido gracias al 
trabajo efectuado en este libro.

Existe un extenso contenido online que nos ayudará a fortalecer 
las habilidades desarrolladas a partir de este cuaderno de trabajo. 
Las cinco partes en que está subdividido el cuaderno cuentan con 
resúmenes online que reúnen los conceptos y habilidades de los 
capítulos de cada sección. No debemos dejar de utilizarlos puesto 
que reforzarán el crecimiento que hayamos efectuado. Estos com-
plementos, así como otros materiales relacionados con el libro, 
están disponibles para su descarga en http://www.newharbinger.
com/42730.

Cómo utilizar este cuaderno de trabajo

Este cuaderno de trabajo está diseñado para individuos con 
TLP, o para aquellos con rasgos de TLP que, si bien pueden no cum-
plir con los criterios completos del diagnóstico, tienen problemas 
similares a los de las personas aquejadas de TLP. Con independen-
cia de cuál sea nuestra categoría, este libro es absolutamente 
imprescindible para cualquiera que desee reducir los problemas 
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relacionados con este trastorno. Podemos utilizar el cuaderno de 
trabajo como un componente adicional al tratamiento o como un 
recurso específico. Siempre es recomendable contar con un recurso 
positivo y una salida vital que nos brinde su apoyo cuando lo nece-
sitemos, como, por ejemplo, un psicoterapeuta. Si no estamos vien-
do a un terapeuta, mi consejo es que nos planteemos hacerlo.

A lo largo de este cuaderno de trabajo, me referiré a Betty y 
Tony, y veremos sus experiencias en el aprendizaje y el uso de las 
habilidades descritas en el cuaderno. Las historias de estas dos per-
sonas se basan en una combinación de clientes a los que he tratado 
en el pasado. Su presencia permitirá ilustrar las nuevas habilidades 
y facilitar la comprensión de los conceptos.

Una gran ventaja de los cuadernos de trabajo es que nos permi-
ten avanzar a nuestro propio ritmo, abordando los temas en el 
momento en que nos sintamos preparados para hacerlo. El mate-
rial de que consta el presente cuaderno de trabajo está diseñado 
para ayudarnos, en primer lugar, a identificar nuestra propia moti-
vación, así como los comportamientos, impulsos internos y nece-
sidades que promueven nuestro TLP, y, en segundo lugar, para 
mantener las habilidades que hayamos aprendido y los éxitos cose-
chados siguiendo este cuaderno. Debemos empezar por el principio 
y avanzar poco a poco, progresando tanto como nos resulte cómo-
do. Siempre podemos aprender algunas habilidades, dejar el libro 
de ejercicios durante un periodo y posteriormente, cuando estemos 
preparados para seguir adelante, retomarlo de nuevo.

Cuándo y cómo obtener AYUDA

Si al trabajar con algún aspecto de este cuaderno de trabajo nos 
sentimos abrumados o bajo el poder de los desencadenantes, debe-
mos intentar utilizar las estrategias que hayamos aprendido y prac-
ticado o recabar ayuda de una persona de confianza, como, por 
ejemplo, un psicoterapeuta. A medida que revisemos este cuaderno, 
es importante tener en cuenta que al abordar y explorar el TLP se 
suscitarán muchos problemas que no podemos gestionar por nues-
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tra cuenta. Si tenemos pensamientos relativos a autolesionarnos o 
dañar a otras personas, ¡debemos parar!

Tenemos que contactar con nuestro psicoterapeuta, llamar al 
teléfono de prevención del suicidio (910 380 600), o acudir a las 
urgencias del hospital más cercano.

Nuestra seguridad es la principal prioridad.

El TLP es un trastorno complejo, por lo que pueden emerger 
pensamientos, sentimientos y recuerdos difíciles a medida que revi-
semos este cuaderno de trabajo. Es vital saber cuándo necesitamos 
ayuda. Para facilitarnos este particular, he creado los pasos HELP:

H - Cuando tengamos emociones, pensamientos o recuerdos 
intensos,

E - salir de la situación o considerar otra forma de tratarlos, en 
lugar de reaccionar negativamente,

L - permitiendo que alguien nos ayude, o ayudándonos nosotros 
mismos, para relajarnos.

P - Recabar ayuda de un amigo positivo de confianza o de un 
psicoterapeuta si no se reduce la intensidad de nuestras emociones, 
pensamientos o recuerdos y nos sentimos inclinados a hacer daño 
a otras personas o a nosotros mismos.

Si las emociones, los pensamientos y los recuerdos nos agobian, 
debemos recordar utilizar los pasos de HELP.
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Mucha gente no entiende lo que es el trastorno límite de la perso-
nalidad (TLP) y de qué modo afecta a la vida de las personas, inclu-
yendo tanto a quienes lo padecen como a familiares, amigos, seres 
queridos, compañeros de trabajo y otras personas presentes en nues-
tra vida. Tal vez hayamos recibido el diagnóstico de un profesional de 
salud mental, o, al sentir que algo no funcionaba del todo bien en 
nuestra vida, hayamos investigado el TLP y descubierto que algunos 
de sus síntomas se corresponden con la manera en que vemos las 
situaciones, a los demás y a nosotros mismos. En el presente capítulo, 
despejaremos todo ese desorden y confusión e identificaremos los cri-
terios que se ajustan a cada persona. Obtener una imagen clara de 
nuestro TLP es el comienzo de un viaje de autoexploración que nos 
permitirá crecer más allá de él.

Como ya sabemos, el TLP se muestra de forma distinta en cada 
persona. Así pues, para empezar, me gustaría presentar a Betty, quien 
luchó contra su TLP durante largos años y fue capaz de superarlo 
desarrollando una comprensión y unas habilidades que le permitie-
ron asumir el control tanto de los síntomas TLP como de su vida. 
Hablaremos mucho de ella mientras nos abrimos paso a través de este 
cuaderno de trabajo.

El ABC del TLP1
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Betty

Betty, una joven de veintidós años de edad, siempre había tenido difi-
cultades para trabar y mantener las amistades. Múltiples relaciones 
con amigos, seres queridos, familiares y compañeros de trabajo habían 
terminado en fuertes discusiones e incluso peleas físicas. No eran 
pocas las personas que se sentían frustradas por su poderosa necesi-
dad de controlarlas y de dictar lo que debían hacer, por su estilo exi-
gente y por sus reacciones directas e intensas. En muchos sentidos, 
también era como un camaleón, ya que tendía a cambiar sus puntos 
de vista y valores para adaptarse a distintos tipos de personas, como 
aquellas a las les gustaba la política, formaban parte de la subcultura 
gótica o eran sexualmente aventureras. Cambiaba para evitar verse 
rechazada y para sentirse comprendida.

Si sus amigos querían hacer algo distinto de lo que ella deseaba, 
Betty a menudo se enfadaba visiblemente y luego los dejaba. Sin 
embargo, sus amigos también disfrutaban pasando tiempo con ella 
porque era el alma de la fiesta y nunca se amilanaba ante ningún reto. 
Pero, en ocasiones, Betty era muy lenta a la hora de responder a los 
mensajes de texto o los correos electrónicos de sus amigos y se queda-
ba en casa durante días sin ninguna razón aparente. Solía decir que se 
sentía sola en una habitación llena de gente. Cuando no estaba con 
sus amigos, Betty lloraba muchas veces y buscaba en Internet alguna 
aventura romántica.

Nada más conocerse, Betty se enamoró perdidamente de Steven y 
deseaba hablar con él todos los días. Sin embargo, rompió con él 
cuando no respondió inmediatamente a los mensajes relacionados 
con un regalo que había dejado en su puerta, empezando a referirse a 
él como “el demonio”. Esta fue una ruptura difícil que hizo que Betty 
se sintiese rechazada, sola, perdida, presa del conflicto y confusa acer-
ca de sus sentimientos hacia Steven, así como hacia ella misma.

Betty también tenía problemas al margen de sus relaciones. Cuan-
do estaba muy estresada, solía sentirse separada de su cuerpo y del 
mundo que la rodeaba. Decía que se sentía como una marioneta 
cuyas cuerdas eran movidas por un extraño. Conducía de manera 
imprudente, teniendo dos accidentes de tránsito, y robaba en tiendas 
cuando las cosas se volvían “demasiado aburridas”. Betty había visi-
tado a muchos psicólogos y psiquiatras desde que cumplió los doce 
años, quienes le diagnosticaron un trastorno de personalidad obsesi-
vo-compulsivo, trastorno de control de los impulsos y trastorno depre-
sivo grave. La medicación era útil para algunas cosas, pero no para 
otras. Sus problemas persistieron, y la medicación iba cambiando a 
medida que los problemas aparecían y se disipaban según lo que 
ocurría en su vida.
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