Terapia Metacognitiva
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¢Qué es el Programa de Entrenamiento Metacognitivo?

Meta = sobre/mas alla
Cognicion = pensamiento

144

“pensar acerca del acto de pensar

En el Programa de Terapia Metacognitiva los errores cognitivos se
consideran posibles contribuyentes al desarrollo de la psicosis.

Existen numerosos ejercicios y diferentes estrategias que se pueden
utilizar para actuar sobre estos errores cognitivos con el objetivo de
prevenir la recurrencia de episodios psicoticos.
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Unidades Terapéuticas del EMC+

("Thinking RFID” by Jacob Bgtter)

Terapéutica

/.

Los contenidos que
consideres relevantes
pueden escogerse de
entre las diferentes
unidades terapéuticas.
¢Cuadles escogerias?
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Las tarjetas amarilla y roja

Si te sientes insultado
O amenazado:

Hazte las tres
preguntas de la tarjeta
amarilla.

Si te sientes en crisis,
contar con

iPon los nombres en la
tarjeta!

Entrenamiento Metacognitivo (EMC): 3 prequntas:
¢, ...te sientes insultado, amenazado o menospreciado?

1. ¢Cual es la evidencia?
¢,Cémo lo sé? ¢ Evidencias, rumores, especulaciones?
¢, Qué hacer para conocer toda la verdad?

2. ¢Existen puntos vista alternativos?

¢La gente en la que confio interpretaria esta situacion
de la misma forma? ¢Estoy saltando a las
conclusiones? ¢ Estoy evaluando la situacion de manera
objetiva y justa?

3. Incluso si es asi...¢estoy exagerando?
¢ Estoy reaccionando de forma adecuada?
¢Pongo algo en peligro si me precipito?
iPiense antes actuar!
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Problemas/Objetivos

¢{Qué sintomas/problemas estas
experimentando actualmente y
cuanto te afectan?

@ Unidad Terapéutica 2:
4 Introduccién al Programa Terapéutico M \Jnltlvo
“3
Hoja de trabajo 2.1. Problemas: Por favor ‘r\: s problemas que estés
experimentando en estos momentos y cudnto te 2¢ ‘t‘/, ambién puedes marcar lo mucho que te
hayan molestado los problemas/sintomas en el @s ;do.
-

Ps
Sintoma/Problema (7 5 Grado de desespero
- (0-100%)
4 ,t, ahora antes
T

o Oir voces o tener ¢ v¢ 0):Ie sensaciones (ej. olores) que no son
percibidas por otr. «t rsonas

o sensacién de ser perseguido

Which goals do you want to achieve
in the therapy?

@ Unidad Terapéutica 2
Y Introduccién al Programa Terapéutico Metcognitivo

Hoja de trabajo 2.2. objetivos: cQué objetivos te gustaria alca  z7 ¢ 'urante la terapia?

Objetivo éCémo purd~ n/,‘ \p}bar que he alcanzado
mi objetive ¥ ‘
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- Hoja de trabajo 2.1,
2.2y 2.3

6:' Unidad Terapéutica 2
Introduccién al Programa Terapéutico Metcognitive

Hoja de trabajo 2.3. Informacibén acerca del Programa Terapéutico
Metacognitivo

{Qué es metacognicion?

Meta = acerca }

Cognicién = pensamiento = "“pensar acerca del acto de pensar”

En el EMC+ se habla sobre los errores cognitivas que pueden contribuir al desarrollo de la psicosis.
Agui encentrards diferentes estrategias para identificar y "desactivar™ estas trampas mentales y
prevenir la recurrencia de un episodic psicatica.

Las tarjetas amarilla y roja

Puedes wsar la tarjeta amarilla en situaciones en las que te sientas (por gjempla) amenazade o
insultado.

La tarjeta roja es para ernergencms cen los nimeros de teléfano de Ias #7rsonas e institucicnes a
los gue acudir en case de crisis.

Puedes llevar ambas contige, por ejemplo en tu cartera o bolsillo. /, )

,)

iQue aspectos de la unidad terapeutica Introc €y orrfl EMC+ has encontrado
especialmente atil/de ayuda? o
e -
o @ <
AN
> ‘J /
.

iCuando y en que situacion especifica de la semana gue vien guerrias practicar/aplicar lo
aprendido?

& Que no te ha quedado claro? éQue te gustaria preguntar en la proxima sesion?
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