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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?

| Su pase de autobus expird, y el conductor regular en esa ruta hizo un escandalo al respecto.
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Un evento - muchas emociones posibles...
;Qué nos lleva a las diferentes reacciones?

Pensamientos posibles

==
e

| Su pase de autobus expird, y el conductor regular en esa ruta hizo un escandalo al respecto.
Emociones posibles

=
e i

discutir, quejarse e mantén la calma,

i ; i rumiar
insultar camina hacia el frente
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Sintomas de depresion?

1. Tristeza, melancolia
2. Pobre impulso y motivacion
3. Baja autoestima, miedo a ser rechazado

4. Temores (por ejemplo, con respecto al futuro)Sueiio
interrumpido, dolor

5. Deficiencias cognitivas (concentracion deficiente y
memoria)



;Naci asi ...

' me puse asi?

; Es predeterminado si soy una persona feliz o triste?
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;Naci asi ...

' me puse asi?

; Es predeterminado si soy una persona feliz o triste?

"Naturaleza": hay evidencia de una predisposicion en parte

genetica a pensamientos depresivos y baja autoestima.

"Naturaleza": los padres estrictos / sin amor y los eventos
negativos de la vida pueden promover una autoimagen
negativa.

Pero: Las estructuras de prensamiento depresivas pueden

cambiar. La depresion no es un estado irreversible!
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;Que opciones de tratamiento hay para

depresion?

- Psicoterapia: e.j., terapia cognitivo conductual,
tiene un impacto a largo plazo.

+ Medicacion (antidepresivos): especialmente atil
para tratar la depresion severa y para apoyar la
intervencion psicoterapéutica; sin embargo, solo
ayudan siempre que se tomen con regularidad.



jPorque hacemos esto?

Muchas personas con problemas de salud mental muestran
distorsiones de pensamiento que pueden llevar a la depresion.

El objetivo de hoy es tomar conciencia de las trampas del
pensamiento depresivo y aprender (o recordar) algunos

consejos para contrarrestar los estados de animo depresivos.



I
; Cuales son los pensamientos y estilos

de pensamiento caracteristicos de las
personas con depresion?




I. Generalizacion exagerada

; Cual seria una evaluacion mas apropiada? (No solo hablar de cosas)

Evento/percepcion Generalizacion exagerada
Evaluacion Positivo/Constructivo

Usaste una palabra extranjera de “Soy tonto!”

forma incorrecta, no entiendesun | 777

libro.

Examen fallido.

Fuiste criticado durante una
discusion.
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I. Generalizacion exagerada

; Cual seria una evaluacion mas apropiada? (No so

hablar de cosas)

Evento/percepcion

Generalizacidn exagerada
Evaluacion Positivo/Constructivo

Usaste una palabra extranjera de
forma incorrecta, no entiendes un
libro.

“Soy tonto!”

'"

":Nadie es perfecto!
"; Estoy interesado en este libro?”

Examen fallido.

“Soy un perdedor!”
“La proxima vez, estudiaré mas".

Fuiste criticado durante una
discusion.

“No valgo nada!

"Tal vez la otra persona tiene razon, ; tal vez incluso
podria aprender algo?"

Permitir algo de espacio para los errores! Nadie es perfecto. Si cometes
resbalones de la lengua de vez en cuando, eso no significa que no puedas

expresarte en absoluto.




En cambio: jno generalices de una imperfeccion a

todo!

Cada ser humano es complejo y, como un mosaico,
esta compuesto de muchas partes pequefias.

i Todos tenemos nuestras partes brillantes y
nuestras oscuras!

Ademas, hay formas muy diferentes de definir las
caracteristicas humanas:

; Qué es atractivo?

; Qué es el éxito?



En cambio: jno generalices de una imperfeccion a

todo!

Cada ser humano es complejo y, como un mosaico,
esta compuesto de muchas partes pequefias.

i Todos tenemos nuestras partes brillantes y
nuestras oscuras!

Ademas, hay formas muy diferentes de definir las
caracteristicas humanas:

; Qué es atractivo? ; Belleza interna o externa, un
cuerpo perfecto?

; Qué es el éxito? jCarrera, muchos amigos, estar
satisfecho consigo mismo y con la vida?
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2. Percepcion selectiva

(buscando una mosca en la sopa)

Evento Evaluacion Evaluacion alternativa

selectiva
Un buen amigo no "No soy La extraiié pero gran fiesta, vinieron
viene a tu fiestade | popular” otros amigos y realmente lo
cumpleafios. disfrute.
La gente esta de pie | ";Se estan La gente solo me mira por casualidad o

riendo. Uno de ellos
mira a tu manera.

riendo de mi!"

me confunde con otra persona.

i Precaucion!: Evite interpretar en exceso el
comportamiento de otras personas. Puede haber muchas
explicaciones para una situacion.
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3. Leyendo pensamientos negativos

Situacion: mientras presenta sus ideas en una conferencia de

equipo, dos colegas continuan susurrando entre si.

Leyendo pensamientos negativos:

"Estan hablando de mi, jmis ideas son malas!

"Te sientes muy incomodo y permites que los colegas te hagan
sentir inseguro; tu confianza se desvanece. Probablemente no

desee presentar ideas en la proxima conferencia.



3. Leyendo pensamientos negativos

Situacion: mientras presenta sus ideas en una conferencia de
equipo, dos colegas continuan susurrando entre si.

Leyendo pensamientos negativos:
"Estan hablando de mi, jmis ideas son malas!"

Por lo tanto: ; Qué puedo pensar en cambio?

Esta justifiado? NO!
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3. Leyendo pensamientos negativos

3Qué puedo pensar en cambio?
n /4 . .

Todos los demas escucharon, algunos incluso me miraron
amigablemente y asintieron con la cabeza. Estos dos colegas hablan
entre si todo el tiempo. Ademas, no puedo saber de qué estaban
hablando en realidad. Quizas estaban felices de que no estuvieran

presentando .

;Qué efectos tiene este pensamiento?

Mis capacidades no dependen del comportamiento de otras
personas. Estoy satisfecho con mi contribucion y volvereé a

presentar algo en el futuro.



3. Leyendo pensamientos negativos

; Hubo situaciones en las que lees pensamientos negativos a
otros?

; Cuales son las formas alternativas de mirarlo?



3. Leyendo pensamientos negativos

“Leyendo pensamientos negativos”: No te permitas creer que tu propia imagen
negativa es compartida automaticamente por otros!

Aunque me considero inutil, feo, etc., otros no necesariamente piensan eso
también.

; Intentar leer los pensamientos de otras personas te ayuda de alguna manera?

; Ganancia? ; Peligro?



3. Leyendo pensamientos negativos

“Leyendo pensamientos negativos”: No te permitas creer que tu propia imagen
negativa es compartida automaticamente por otros!

Aunque me considero inutil, feo, etc., otros no necesariamente piensan eso
también.

; Intentar leer los pensamientos de otras personas te ayuda de alguna manera?
;Ganancia? ;jPeligro?

» Sitenemos razon, podemos ajustar » Siestuviéramos equivocados
nuestro comportamiento (por ejemplo, nos molestariamos

mantenerse alejado de "enemigos”)... innecesariamente ...



3. Leyendo pensamientos negativos

“Leyendo pensamientos negativos”: No te permitas creer que tu propia imagen
negativa es compartida automaticamente por otros!

Aunque me considero inutil, feo, etc., otros no necesariamente piensan eso
también.

» Siestuviéramos equivocados
nos molestariamos
Innecesariamente ...



4. Comparacion con otras personas

Nos comparamos continuamente con otros. Sin embargo, los
términos en los que nos comparamos y con los que nos

comparamos hacen la diferencia.

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett



4. Comparacion con otras personas

Nos comparamos continuamente con otros. Sin embargo, los
términos en los que nos comparamos y con los que nos

comparamos hacen la diferencia.

Sisiempre sale mal en las

comparaciones porque el ideal esta tan
fuera de alcance o la comparacion es tan

injusta, su autoestima sufrira.

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett
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» Una nifia compara su apariencia con supermodelos en revistas

(maquillaje profesional, edicion de fotos, etc.).

Video clip: comparacion injusta

http://www.youtube.com/user/AGNeuropsychologie
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Ejemplos de comparaciones injustas?

» Una nifia compara su apariencia con supermodelos en revistas

(maquillaje profesional, edicion de fotos, etc.).

» Un empleado joven que compara sus habilidades con las del
fundador de la compaiiia (mas experiencia laboral, educacion
profesional posiblemente diferente, etc.).

» A un estudiante que sufre al ver como su mejor amigo le esta yendo
muy bien en todas las materias cientificas, pero pasa por alto o
desatiende que sus propios puntos fuertes se encuentran en otra
parte (por ejemplo, deportes o inglés).

i Tambien !: jPara una evaluacion de aparentemente "biografias

perfectas”, incluya todas las areas de la vida!



“Vida perfecta”...?

; Conoce estas 5 personas?

; Qué tienen ellos en comun?

"Jeanie 174" by jeaneeem,; “catherine_zeta_jones_06110056_0002" by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010
NYC* by david_shankbone; "David Beckham" by -Brian Sawyer
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“Vida perfecta”...?

; Conoce estas 5 personas?

; Qué tienen ellos en comun?

Robbie Catherine Jim Robert de David
Williams Zeta-Jones Carrey Niro Beckham

... famoso, rico, guapo, exitoso 77?7

Correcto, pero: todos ellos tienen o han tenido problemas
psiquiatricos.

"Jeanie 174" by jeaneeem,; “catherine_zeta_jones_06110056_0002" by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010
NYC* by david_shankbone; "David Beckham" by -Brian Sawyer



“Vida perfecta”...?

Robbie Williams se hizo famoso como miembro de la banda "Take That", que tuvo que
abandonar debido al abuso de drogas. Luego, comenzo una carrera exitosamente como
cantante. En febrero de 2007, ingresé en una clinica debido a la depresion y su adiccion a las
pastillas.

Catherine Zeta-Jones, la actriz ganadora del Oscar, buscd tratamiento para el trastorno bipolar
en una clinica psiquiatrica en 2011 después de sufrir varias pérdidas graves, tanto profesionales

como personales.

El comediante y actor Jim Carrey sufri6 de depresion severa durante mucho tiempo. Al
principio, los antidepresivos lo ayudaron a superar sus puntos bajos personales. Ahora los ha
suspendido y trabaja con éxito con otras estrategias (por ejemplo, dieta equilibrada,
psicoterapia) para contrarrestar la depresion.

Temprano en la vida, el actor estadounidense y ganador de un Oscar, Robert de Niro, era tan
timido que apenas podia estar rodeado de personas sin tener palpitaciones y manos humedas.
Hoy es considerado uno de los mejores actores de su tiempo.

La estrella del futbol britanico David Beckham padece un trastorno obsesivo-compulsivo. Tiene
grandes dificultades cuando los objetos en su entorno son desordenados o no estan ordenados
simétricamente. En una entrevista, dijo que le afecta seriamente, ya que su condicion requiere
mucho tiempo y conduce a conflictos interpersonales.

"Jeanie 174" by jeaneeem; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010

NYC* by david_shankbone; "David Beckham" by -Brian Sawyer




Cuestionando idolos

Las comparaciones injustas con personas supuestamente "perfectas”
disminuyen su autoestima.

Cuestionar criticamente"apariencias”.

p. €j., jqueé hace esta persona por su aspecto? ; Qué cosas pueden

hacer que esta persona tenga envidia de ti?

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett



;Que significa la perfeccion?

» ;Conoces una persona perfecta?

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett
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El Papa, el presidente, un premio Nobel, ..."?

Todo ser humano tiene defectos y defectos.

YV V V

Las personas que se ven perfectas o hablan perfectamente pueden parecer
aburridas o desalentadoras, o incluso ocultar secretos oscuros.
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* No se ponga exigencias absolutas:
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;Que significa la perfeccion?

; Conoces una persona perfecta?

El Papa, el presidente, un premio Nobel, ..."?

Todo ser humano tiene defectos y defectos.

YV V V

Las personas que se ven perfectas o hablan perfectamente pueden parecer
aburridas o desalentadoras, o incluso ocultar secretos oscuros.

* No se ponga exigencias absolutas:

» "iDebo lucir siempre bien!”
» "iSiempre debo parecer inteligente!”

» ";Siempre debo hacer mi trabajo a la perfeccion!”

e “Nodebo cometer erroes!”

» Una tasa de error del 5% es normal, incluso con tareas mondtonas. j Errar es
humano!

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett



;Que significa la perfeccion?

« Ningun estudio cientifico confiable afirma el 100% de certeza.

» Siunresultado es 95% seguro, los cientificos dicen que tiene "significado" y, por
el momento, se asumira que es correcto, pero en ningun caso se considerara una
verdad completa.

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett



;Que significa la perfeccion?

« Ningun estudio cientifico confiable afirma el 100% de certeza.

» Siunresultado es 95% seguro, los cientificos dicen que tiene "significado" y, por
el momento, se asumira que es correcto, pero en ningun caso se considerara una
verdad completa.

« Esforzarse por la perfeccion puede hacernos infelices y temerosos.

» Como resultado, muchos musicos de concierto, de quienes se espera la
perfeccidn, sufren de ansiedad por el rendimiento.

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett



;Que hacer?!

[



;Que hacer? Cambiar la perspectiva!

- Trate de reducir las exageradas demandas de usted mismo y tenga
expectativas mas justas.

- Para hacerlo, puede ser util observarte desde el punto de vista de otra
persona. Le facilitara la evaluacion realista de su propio

comportamiento.

;Serias tan duro con alguien mds como lo eres contigo mismo?



Ejemplos propios???



Consejos para mejorar el estado de animo
deprimido / baja autoestima I
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Consejos para mejorar el estado de animo
deprimido / baja autoestima I

» Cada noche, escriba o piense en algunas cosas positivas (hasta Kﬁ
5) sobre su dia. Luego revisa estas cosas en tu mente.
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» Acepte cumplidos y andtelos para poder usarlos como recursos
cuando los tiempos sean dificiles.



Consejos para mejorar el estado de animo
deprimido / baja autoestima I

"
» Cada noche, escriba o piense en algunas cosas positivas (hasta K//

5) sobre su dia. Luego revisa estas cosas en tu mente.

» Acepte cumplidos y andtelos para poder usarlos como recursos
cuando los tiempos sean dificiles.

> Piense en situaciones en las que se sintid realmente bien y trate
de recordarlas con todos sus sentidos (ver, sentir, oler ...), tal
vez con la ayuda de un album de fotos.



Consejos para mejorar el estado de animo
deprimido / baja autoestima II

» Haga cosas que realmente disfrute, preferiblemente junto j

con otras personas (por ejemplo, ir al cine, ir a un café).



Consejos para mejorar el estado de animo
deprimido / baja autoestima II

» Haga cosas que realmente disfrute, preferiblemente junto K//
con otras personas (por ejemplo, ir al cine, ir a un café).

> Ejercitate (al menos 20 minutos al dia), pero no te esfuerces
demasiado, por ejemplo, da un paseo vigoroso o sal a correr.



Consejos para mejorar el estado de animo
deprimido / baja autoestima II

» Haga cosas que realmente disfrute, preferiblemente junto K//
con otras personas (por ejemplo, ir al cine, ir a un café).

> Ejercitate (al menos 20 minutos al dia), pero no te esfuerces
demasiado, por ejemplo, da un paseo vigoroso o sal a correr.

» Escucha tus canciones favoritas (felices)

> ...
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Transfiere a la vida cotidiana

Objetivos de aprendizaje:
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Transfiere a la vida cotidiana

Objetivos de aprendizaje:

» Tenga en cuenta las tipicas distorsiones depresivas e intente
modificarlas (consulte el folleto).
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Transfiere a la vida cotidiana

Objetivos de aprendizaje:

» Tenga en cuenta las tipicas distorsiones depresivas e intente
modificarlas (consulte el folleto).

» Use al menos algunos de los consejos para mejorar y
estabilizar su estado de animo. Pruébalo, jno te hara dafo!



- Modulo afecto -

Transfiere a la vida cotidiana

Objetivos de aprendizaje:

» Tenga en cuenta las tipicas distorsiones depresivas e intente
modificarlas (consulte el folleto).

» Use al menos algunos de los consejos para mejorar y
estabilizar su estado de animo. Pruébalo, jno te hara dafo!

» En caso de sintomas depresivos graves, comuniquese con su
meédico general, psicologo o psiquiatra.



D
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La historia de un conteo...

... que llego a ser muy, muy viejo porque era un conocedor de la vida. El
conde nunca abandono su casa sin antes meterse un pufiado de frijoles en el
bolsillo. El no hizo esto porque queria masticarlos. No, se los llevé con él
porque queria atesorar y contar los momentos especiales del dia.

Por cada pequefia cosa positiva que experimento durante el transcurso del
dia: una charla con alguien en la calle, la risa de su esposa, una deliciosa
comida, un cigarro fino, un arbol sombreado en el sol de la tarde, una copa
de buen vino, para todo eso complacio sus sentidos, saco un grano del
bolsillo derecho de su chaqueta y lo guardo en el bolsillo izquierdo. A veces
habia dos o tres.

Por la noche, se sento en su casa y conto los frijoles que tenia en el bolsillo
izquierdo. El disfruté estos momentos. Trajeron a la mente las cosas
maravillosas que habia experimentado durante el dia y lo hicieron feliz.
Incluso por las noches, cuando solo contaba un frijol, para €l el dia fue un
éxito: hizo que valga la pena vivir. Coffee beans* by Il conte de luna



Gracias por su atencion!
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