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Entrenamiento Metacognitivo (EMC)

meta -

prefijo griego, significa “acerca de”

cognicion -

derivado del latin, significa “pensamiento”

metacognicion >

“pensar acerca de cOmo pensamos”



EMC-TLP

El Entrenamiento Metacognitivo para pacientes con Trastorno
Limite de Personalidad es un enfoque terapéutico que trata
sobre los pensamientos y los procesos del pensamiento.

El programa esta disefiado para...

» Impartir conocimientos sobre sus propios procesos de
pensamientoy

» Hacerle mas consciente de las distorsiones cognitivas tipicas y

como cambiarlas

Distorsion cognitiva: manera erronea de recoger y procesar la
informacion del ambiente que puede llevar a desarrollar o mantener
problemas mentales (ej. catastrofismo).




Un evento - muchas emociones posibles...
;Qué nos lleva a las diferentes reacciones?

En el tren, usted le pide educadamente a alguien que baje la musica y él incluso aumenta el ‘
volumen.
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Un evento - muchas emociones posibles...
;Qué nos lleva a las diferentes reacciones?

En el tren, usted le pide educadamente a alguien que baje la musica y él incluso aumenta el

volumen.
_ enfado | | tanqulidad | | wistera |
se queda dandole

le grita al chico y lo mantener la calmay

Pensamientos posibles

Emociones posibles

: , vueltas y se baja en la
amenaza cambiar de asiento

proxima parada
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Cuando conoce a alguien nuevo jen que se fija primero?
;Como de fiables son estas sefiales?

;0jos?
;lenguaje?
;ropa?
;manos?
;lenguaje
corporal/postura?

;otros?...
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;Que otras fuentes de informacion deben ser

tenidas en cuenta? ;Como de fiables son estas?

* conocimiento previo de esa
persona (rumores): por
ejemplo, un comentario de un
amigo

* primeraimpresion/intuicidon

* pruebas escritas: por ejemplo,
de e-mails o chats de internet

* conocimiento previo de
personas o grupos similares: ej.,

motorista




Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes
caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Gestos/postura/ ; Pista importante?
lenguaje corporal 777
Ejemplo:

Cuidado:
(Y

; Persona rezando o

simplemente tiene

frio?




Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes

caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Gestos/postura/
lenguaje corporal

Ejemplo:

; Persona rezando o

simplemente tiene

frio?

; Pista importante?
- Los gestos y la postura pueden enfatizar lo que se dice, por

ejemplo, mostrando el pufio cuando se amenaza a alguien o
agitando la mano cuando decimos hola.

« Otros signos indirectos pueden ser significativos:
Gesticular mucho puede sugerir nerviosismo (pero jojo! hay
que tener en cuenta las diferencias culturales), caminar

encorvado puede ser un signo de baja autoconfianza.

Cuidado:
(i




Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes
caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Gestos/postura/
lenguaje corporal

Ejemplo:

; Persona rezando o

simplemente tiene

frio?

; Pista importante?
- Los gestos y la postura pueden enfatizar lo que se dice, por

ejemplo, mostrando el pufio cuando se amenaza a alguien o
agitando la mano cuando decimos hola.

- Otros signos indirectos pueden ser significativos:
Gesticular mucho puede sugerir nerviosismo (pero jojo! hay
que tener en cuenta las diferencias culturales), caminar

encorvado puede ser un signo de baja autoconfianza.

Cuidado:
» jEllenguaje corporal puede ser engafioso!
» Ejemplos:
- Alguien que parece estar seguro de si mismo puede estar
adoptando una fachada.

« Una deformidad postural puede hacer parecer a una persona
insegura y cohibida.
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Textos escritos ; Pista importante?
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amabilidad o frase
vacia?
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tanto!”

—> jsarcasmo,
amabilidad o frase

vacia?

; Pista importante?
* A menudo le damos mas vueltas a lo que esta escrito que a lo

que se dice!




Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes
caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Textos escritos

“iNo trabajes
tanto!”

—> jsarcasmo,
amabilidad o frase
vacia?

; Pista importante?

* A menudo le damos mas vueltas a lo que esta escrito que a lo
que se dice!

Cuidado:

- Algunas veces hay que leer entre lineas y eso nos puede llevar

a conclusiones incorrectas.

 Un estudio ha mostrado que los redactores y lectores de e-
mails estan ambos seguros de que estan entendiendo el tono
de un e-mail correctamente. En realidad solo hay una
congruencia del 56%, jsimilar al azar!
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Cuidado:
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; Tipico de Turquia, tipico

aleman?




Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes
caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Conocimiento previo de ; Pista importante?

personas similaresodela | . E] conocimiento de una cultura o grupo étnico facilita
misma cultura (prejuicios) entender a sus miembros. Cada cultura tiene sus propios

valores y ética.

Cuidado:
(i
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Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes
caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Conocimiento previo de
personas similares o de la

misma cultura (prejuicios)

; Tipico de Turquia, tipico

aleman?

; Pista importante?
- El conocimiento de una cultura o grupo étnico facilita
entender a sus miembros. Cada cultura tiene sus propios

valores y ética.

Cuidado:

- La gente con frecuencia es diferente a los estereotipos de
grupo. Personas que comparten la misma fe o de
determinados paises se enfrentan a veces a prejuicios (ej.,
los musulmanes son fanaticos, los estadounidensesson
arrogantes y solo comen comida basura).




; Qué prejuicios tiene o tenia usted hacia los demas?

; Le influyen los prejuicios?

; Como lidia con ellos?



Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes
caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Lenguaje/declaraciones: ; Pista importante?
Lo que alguien dice y como 7
lo dice

Cuidado:

(i

Ejemplo:

Sila gente no tiene
pan...que coman
pasteles.

Atribuido a Maria Antonieta
(1755-1793); jsarcasmo?,
;ingenuidad?,

; desconocimiento de las
condiciones de vida de los
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Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes

caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Lenguaje/declaraciones:
Lo que alguien dice y como
lo dice

Ejemplo:

Sila gente no tiene
pan...que coman
pasteles.

Atribuido a Maria Antonieta
(1755-1793); jsarcasmo?,
;ingenuidad?,

; desconocimiento de las
condiciones de vida de los

1roQ

; Pista importante?

El lenguaje es nuestro modo de comunicacion mas
importante y directo. El tono (sarcastico, prepotente) y la
eleccidn de las palabras (arrogantes, objetivas, etc.) pueden
decir mucho de alguien.

Cuidado:
(i

h'a¥Val
PYUILICUO .




Por favor, discuta las ventajas y desventajas de las siguientes
caracteristicas para tener una opinion sobre una persona

Lenguaje/declaraciones:
Lo que alguien dice y como
lo dice

Ejemplo:

Sila gente no tiene
pan...que coman
pasteles.

Atribuido a Maria Antonieta
(1755-1793); jsarcasmo?,
;ingenuidad?,

; desconocimiento de las
condiciones de vida de los

___pobres?

; Pista importante?

El lenguaje es nuestro modo de comunicacion mas
importante y directo. El tono (sarcastico, prepotente) y la
eleccidn de las palabras (arrogantes, objetivas, etc.) pueden
decir mucho de alguien.

Cuidado:
Contenido:

A menudo existen diferencias entre lo que la gente dice y lo
que piensan (debido a la conveniencia de decir algo,
malentendidos, etc.).

Muchas veces la gente habla rapido y sin pensar, y lo que
dicen es distinto de lo que querian decir.

Tono:
Ejemplo: “;Qué alegria verte aparecer!”

Algunas personas transmiten poca emocion cuando
hablan,aunque en el fondo pueden ser personas emocionales
(ej., humor inexpresivo; inmovilidad facial por una
enfermedad de Parkinson).
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El impacto de las palabras

Estudio de Loftus en la década de 1970:

Se examina a personas a las que se les muestran simulaciones de accidentes
de trafico.

Después se les realizan preguntas sobre el accidente.

“Car N Motion“ by TheBusyBrain
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El impacto de las palabras

Estudio de Loftus en la década de 1970:

Se examina a personas a las que se les muestran simulaciones de accidentes
de trafico.

Después se les realizan preguntas sobre el accidente.

Preguntas con trampa:
“;Como de rdpido iban los coches cuando chocan entre ellos?” o:
“;Como de rapido iban los coches cuando golpean uno contra otro?

La velocidad estimada fue mayor cuando se pregunta cdmo de rapido iban

cuando chocan.

»Cuando se les hace la primera pregunta (chocar), los participantes con
frecuencia “recuerdan” haber visto trozos de cristal de ventanas rotas que no

estaban en la simulacion.

“Car N Motion“ by TheBusyBrain



El impacto de las palabras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Por favor repase estas palabras en su cabeza despacio:

Triste, debil, indefenso, desordenado, aislado, cansado, inseguro.

Ahora por favor lea los siguientes enunciados:

La vida es dura y sin sentido. Nada sale como yo quiero. Nadie

me ayuda. No hay esperanza.

“Red, Red Lips”“ by socialspice.de



El impacto de las palabras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Por favor repase estas palabras en su cabeza despacio:

Diversion, risas, felicidad, atractivo, oportunidad, amor,

seguridad.

Ahora por favor lea los siguientes enunciados:

La vida es fascinante. Estoy lleno de energia y entusiasmado con

el futuro. Puedo lograr mucho y aun hay mucho por descubrir.

“Red, Red Lips”“ by socialspice.de



El impacto de las palabras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Por favor repase estas palabras en su cabeza despacio:

Diversion, risas, felicidad, atractivo, oportunidad, amor,

seguridad.

Ahora por favor lea los siguientes enunciados:

La vida es fascinante. Estoy lleno de energia y entusiasmado con
el futuro. Puedo lograr mucho y aun hay mucho por descubrir.

; Como se siente?

; Qué reacciones internas percibe?

“Red, Red Lips”“ by socialspice.de



El impacto de las palabras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Observe conscientemente tambien el efecto de sus
propias palabras.

Ejemplo:
“Eres tan obstinado y testarudo, jnunca te rindes!”
VS.

“Tienes mucha fuerza de voluntad”

“Red, Red Lips“ by socialspice

.de



El impacto de las palabras

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Observe conscientemente tambien el efecto de sus
propias palabras.

Ejemplo:
“Eres tan obstinado y testarudo, jnunca te rindes!”
VS.

“Tienes mucha fuerza de voluntad”

; Queé reacciones imagina que pueden desencadenar estas
frases en la otra persona..."?

“Red, Red Lips”“ by socialspice.de



iAparienciay realidad!

...ninguno de estos aspectos (lenguaje,expresion corporal,
escritos, etc.) son por si mismos suficientes para una

evaluacion completa.

Asi que jtrate de considerar todos los aspectos!



jPor que hacemos esto?

Los estudios muestran que muchas personas [jpero no
todas!]| con problemas de salud mental (ej., trastorno limite

de personalidad)...

... tienen a veces dificultad para ver las cosas desde el punto
de vista de otra persona (especialmente cuando hay una
implicacion emocional fuerte).



Efecto en el comportamiento

Evento Respuesta negativa Comportamiento | Consecuencias a largo plazo
Holly le preguntaaun | 777 Y 7277
empleado del

supermercado donde
encontrar un tipo

determinado de queso.

Ella mira enfadado y
le da una respuesta

cortante.




Efecto en el comportamiento

Evento

Respuesta negativa

Comportamiento

Consecuencias a largo plazo

Holly le pregunta a un
empleado del
supermercado donde
encontrar un tipo

determinado de queso.

Ella mira enfadado 'y
le da una respuesta

cortante.

“El empleado me ha
hecho sentir como
una tonta,
jayudarme es su
trabajo!”

[
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Efecto en el comportamiento

Evento

Respuesta negativa

Comportamiento

Consecuencias a largo plazo

Holly le pregunta a un
empleado del
supermercado donde
encontrar un tipo

determinado de queso.

Ella mira enfadado y
le da una respuesta

cortante.

“El empleado me ha
hecho sentir como
una tonta,
jayudarme es su
trabajo!”

Holly se enfaday
comienza una
discusion con el
empleado que
termina
lanzandole su
cesta de la compra
a los pies.
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Efecto en el comportamiento

Evento

Respuesta negativa

Comportamiento

Consecuencias a largo plazo

Holly le pregunta a un
empleado del
supermercado donde
encontrar un tipo

determinado de queso.

Ella mira enfadado y
le da una respuesta

cortante.

“El empleado me ha
hecho sentir como
una tonta,
jayudarme es su
trabajo!”

Holly se enfaday
comienza una
discusion con el
empleado que
termina
lanzandole su
cesta de la compra
a los pies.

Holly a menudo se enfada y se
siente rechazada por cualquier

persona.




Efecto en el comportamiento

Evento Respuesta Comportamiento | Consecuencias a largo plazo
alternativa alternativo
Holly le preguntaaun | 777 7?7 (¢
empleado del

supermercado donde
encontrar un tipo

determinado de queso.

Ella mira enfadado y
le da una respuesta

cortante.




Efecto en el comportamiento
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empleado del
supermercado donde
encontrar un tipo

determinado de queso.

Ella mira enfadado y
le da una respuesta

cortante.

haber sido mas
amable conmigo.
Pero bueno, es
sabado y casila hora
de cerrar.
Probablemente
habra tenido un dia

largo.”
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Holly le preguntaaun | “Elempleado podia | Holly compra el (¢

empleado del
supermercado donde
encontrar un tipo

determinado de queso.

Ella mira enfadado y
le da una respuesta
cortante.

haber sido mas
amable conmigo.
Pero bueno, es
sabado y casila hora
de cerrar.
Probablemente
habra tenido un dia

largo.”

queso. Es posible
que vaya a otro
supermercado la

proxima vez.




Efecto en el comportamiento

Evento Respuesta Comportamiento | Consecuencias a largo plazo
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encontrar un tipo

determinado de queso.

Ella mira enfadado y
le da una respuesta
cortante.
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Pero bueno, es
sabado y casila hora
de cerrar.
Probablemente
habra tenido un dia
largo.”

que vaya a otro
supermercado la

proxima vez.

lleva bien con la gente y esta
menos tensa y mas relajada.




Efecto en el comportamiento

Evento Respuesta Comportamiento | Consecuencias a largo plazo
alternativa alternativo
Holly le preguntaaun | “El empleado podia | Holly compra el Holly no se siente ofendida por

empleado del
supermercado donde
encontrar un tipo
determinado de queso.
Ella mira enfadado y
le da una respuesta
cortante.

haber sido mas
amable conmigo.
Pero bueno, es
sabado y casila hora
de cerrar.
Probablemente
habra tenido un dia

largo.”

queso. Es posible
que vaya a otro
supermercado la

proxima vez.

los demas tan a menudo. Se
lleva bien con la gente y esta
menos tensa y mas relajada.

Muchas cosas estan en el 0jo del que mira. Cuando estamos estresados o bajo presion estamos
especialmente condicionados para ver lo que nos rodea en funcidon de nuestros sentimientos
(ej., sentir hostilidad cuando tenemos miedo; sentirnos queridos cuando estamos eufdricos).




Tomando perspectiva

Ejemplo basado en Bohus, 2011

Ejemplo: Miriam llega tarde a casa tras una discusidn con su novio y esta enfadada. Su
madre la estd esperando en la puerta y le rifie por llegar tan tarde.

Contexto: 777

,Gekriimmte Wahrheit“ by cosmo flash



Tomando perspectiva

Ejemplo basado en Bohus, 2011

Ejemplo: Miriam llega tarde a casa tras una discusidn con su novio y esta enfadada. Su
madre la estd esperando en la puerta y le rifie por llegar tan tarde.

Contexto: Ninguna (!) se pone en el lugar de la otra. La madre de Miriam estaba muy
preocupada y no podia saber que Miriam habia tenido una discusion.
Miriam, por otro lado, esperaba ser consolada por su madre.

,Gekriimmte Wahrheit“ by cosmo flash



Tomando perspectiva

Ejemplo basado en Bohus, 2011

Ejemplo: Miriam llega tarde a casa tras una discusidn con su novio y esta enfadada. Su
madre la estd esperando en la puerta y le rifie por llegar tan tarde.

Contexto: Ninguna (!) se pone en el lugar de la otra. La madre de Miriam estaba muy
preocupada y no podia saber que Miriam habia tenido una discusion.
Miriam, por otro lado, esperaba ser consolada por su madre.

i Trate de tener en cuenta otros puntos de vista!

Piense cdmo se sentiria en el lugar de la otra persona.

,Gekriimmte Wahrheit“ by cosmo flash



Ejercicios (2)

En las siguientes diapositivas le vamos a mostrar unas vifietas.
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Ejercicios (2)

En las siguientes diapositivas le vamos a mostrar unas vifietas.

usted y la qué tiene

—> Piense también qué informacion adicional se necesita

para poder dar una respuesta.




Ejemplo: Un hombre con sobrepeso se cae de una

; Que esta pensando la mayor parte de la gente? ; Tienen razon?



Ejemplo: Un hombre con sobrepeso se cae de una silla
;Que esta pensando la mayoria de la gente?

» Probable: El1 hombre pesa demasiado para la silla

A\

Menos probable: El hombre se balanceo en la silla, la silla es muy fragil

» Pensamiento muy poco probable: Lasilla ha sido cortada con una
sierra, pero  VERDAD!: ;Nadie ha visto al nifio en la primera imagen
cortando la pata de la silla!



s:Vamos!



1El semaforo
esta verde!

; Como se podria sentir la mujer en esta situacion?



; Que debe estar pensando el policia? ; Tiene razon?




; Que debe estar pensando el policia? ; Tiene razon?




; Que debe estar pensando el policia? ; Tiene razon?




; Que debe estar pensando el policia? ; Tiene razon?




jEsto es
inaceptable!

; Es el jefe un insensible? ; Necesitamos informacion adicional?




jEsto es
inaceptable!

; Es el jefe un insensible? ; Necesitamos informacion adicional?




>
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; Como se supone
que me voy a
concentrar en el
trabajo ahora?

e A S LA A

e

jEsto es
inaceptable!

; Es el jefe un insensible? ; Necesitamos informacion adicional?
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; Que esta probablemente pensando el vigilante del parque? ; Tiene
razon?




} in
w .ﬂ'
:-'# - = F o . '.“'..‘_ z . . = ‘.7 / -
A SRR S e o .
Nopisen | T W A ' 7 b Y e ¥ ‘
el césped e h gy ol > AT
/ : : césped

s a3y | =

; Que esta probablemente pensando el vigilante del parque? ; Tiene
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; Que esta probablemente pensando el vigilante del parque? ; Tiene
razon?



; Que esta probablemente pensando la madre? ; Tiene razon?




; Que esta probablemente pensando la madre? ; Tiene razon?



; Que esta probablemente pensando la madre? ; Tiene razon?



Mama, podemos
comer... jtengo
hambre!

; Qué esta probablemente pensando la madre? ; Tiene razon?



"~ iNorespondo
preguntas tan
estupidas!

; Podrias
decirme cuanto
cuesta este libro?

; Que esta pensando el hombre?



;Has visto ese engorroso
cuestionario de satisfaccion
del trabajo?

; Podrias
decirme cuanto
cuesta este libro?

; Que esta pensando el hombre?

iNo respondo
preguntas tan
estupidas!




; Que esta pensando la madre?
; Necesitamos mas informacion para saberlo?




(enga, levantate— [
jes hora |
de ir al colegio! Aqui tienesun téy
el termometro.
Volveré ahora para
ver si tienes fiebre’ #
\

Pero me encuentrd

mal.

; Que esta pensando la madre?
; Necesitamos mas informacion para saberlo?
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las consecuencias!



- Empatizar Modulo II -

Traduccion a la vida diaria

Metas de aprendizaje:

» Le hemos puesto estas tareas como ejemplos de que:

Las distintas personas nunca tienen exactamente la misma
informacidn en una situacion—> jmalentendidos y conflictos suelen ser
las consecuencias!

Ejemplo: ; Si yo espero algo de los demas tengo que comunicarles mis
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- Empatizar Modulo II -

Traduccion a la vida diaria

Metas de aprendizaje:

» Le hemos puesto estas tareas como ejemplos de que:

Las distintas personas nunca tienen exactamente la misma
informacidn en una situacion—> jmalentendidos y conflictos suelen ser
las consecuencias!

Ejemplo: ; Si yo espero algo de los demas tengo que comunicarles mis
expectativas porque nadie puede leer mi mente!

» Las sefiales sociales pueden ser confusas, nunca se forme una opinion
en funcion solo de una expresion facial por ejemplo.

» Ensituaciones complejas es importante ver lo que ocurre desde todos
los diferentes angulos posibles, y utilizar distintos canales de
informacion.



I
;Mas preguntas?

[




iGracias por su atencion!
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