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Atribucion: Acusar y Atribuirse el Meérito

Atribucion = inferir causas sobre eventos (por ejemplo, acusar a otros o atribuirse el mérito a
uno Mismo)
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Atribucion: Acusar y Atribuirse el Meérito

Atribucion = inferir causas sobre eventos (por ejemplo, acusar a otros o atribuirse el mérito a
uno Mismo)

Frecuentemente obviamos la posibilidad de que un mismo evento puede tener distintas
causas.



Entrenamiento Metacognitivo 1 - Acusar y Atribuirse el Mérito 4
HAMBURG

Atribucion: Acusar y Atribuirse el Meérito

Atribucion = inferir causas sobre eventos (por ejemplo, acusar a otros o atribuirse el mérito a
uno Mismo)

Frecuentemente obviamos la posibilidad de que un mismo evento puede tener distintas
causas.

¢ Qué causas pueden haber contribuido a la siguiente situacion?
Un amigo falta a una cita con usted.
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Explicaciones

éPor qué falté su amigo a la cita?

Posibles atribuciones para este evento...

P77
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Explicaciones

¢Por que falto su amigo a la cita?

Posibles atribuciones para este evento...

* No soy importante para el. A otros no les hubiera hecho lo mismo.
e El/ella es olvidadizo — se demord o se le olvidé la hora.

* Su coche se averio, o perdio el autobus.
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Explicaciones

éPor qué falté su amigo a la cita?

Posibles atribuciones para este evento...

...yo No le importo.
...otros Es olvidadizo.
...la situacion Su coche se averio.

O el azar
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Atribucion: Acusar y Atribuirse el Meérito

Como pueden ver en esta demostracion, un evento puede tener distintas causas
subyacentes.

En [a mayoria de los casos, la combinacion de varios factores puede contribuir a un evento
en particular.

No obstante, muchas personas prefieren ver sélo un aspecto importante. Por ejemplo,
acusar a otros en lugar de a si mismos 0 viceversa.
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Le dan de alta del hospital sin que se sienta mejor.

Explicaciones...
iNo me persigan
mas! }

...yO

...otros

...la situacion
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Le dan de alta del hospital sin que se sienta mejor.

Explicaciones...

... YO:

(influenciable)

* No estaba lo suficientemente motivado para cambiar.
* No tengo fe en mi recuperacion.

iNo me persigan
mas!

(menos influenciable)
* No tengo cura, no hay esperanza para mi.
* Tengo malos genes.

... otros:
Los doctores de este hospital tienen mala reputacion.
El personal médico debid haber invertido mas tiempo y esfuerzo en mi tratamiento.

... la situacion:

Si no hubiese compartido el cuarto con otros 6 pacientes, seguro que hubiese mejorado.
Si el hospital estuviese mejor equipado, me habria recuperado.

A veces, el proceso de recuperacion lleva un tiempo.



Entrenamiento Metacognitivo 1 - Acusar y Atribuirse el Mérito 11
HAMBURG

Le dan de alta del hospital sin que se sienta mejor.

Explicaciones...

... Yo:

(influenciable)

* No estaba lo suficientemente motivado para cambiar. S
* No tengo fe en mi recuperacion. (3\6

iNo me persigan
mas!

(menos influenciable) \)(\\
* No tengo cura, no hay esperanza para mi. 0@5
* Tengo malos genes.

\¢)
... otros: 3‘(\

S
Los doctores de este hospital tie e‘(r\}%la reputacion.
El personal médico debid 6{9e9mvertido mas tiempo y esfuerzo en mi tratamiento.

o
... la situacion: C/\)\d
Si no hubiese compartido el cuarto con otros 6 pacientes, seguro que hubiese mejorado.
Si el hospital estuviese mejor equipado, me habria recuperado.

A veces, el proceso de recuperacion lleva un tiempo.
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Le dan de alta del hospital sin que se sienta mejor.

Ahora, por favor piense en otras explicaciones mas equilibradas
gue incluyan una combinacion de causas
(otros, la situacion y a si mismo).

iNo me persigan
mas!

P77
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Le dan de alta del hospital sin que se sienta mejor.

Ahora, por favor piense en otras explicaciones mas equilibradas
gue incluyan una combinacion de causas
(otros, la situacion y a si mismo).

iNo me persigan
mas!

 “El personal médico estuvo muy ocupado. Pero tal vez yo debi haber pedido mas apoyo y
debi haber asistido mas a menudo a las sesiones de grupo. Quizas esa fue la razén por la
que no tuve éxito en mi tratamiento”

 “Tal vez deberia tener mas paciencia con el proceso de recuperacion. Estoy seguro de que
en el futuro puedo recibir ayuda de terapeutas competentes”
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
negativos!

Si hubieras jugado mejor, el otro equipo
no habria marcado el gol.

Auto Atribucion (Yo) Desventaja: ???

(ej. “Fue culpa mia. jLe debo una disculpa a mis fans!”) Ventaja: 7?7

Atribucién a Otros/Condiciones Desventaja: ???

(ej. “¢Donde estaba el portero?”; “El futbol es asi.”) )
Ventaja: ?7?
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
negativos!

Si hubieras jugado mejor, el otro equipo
no habria marcado el gol.

Auto Atribucion (Yo) Desventaja: reduce auto-confianza

(€]. “Fue culpa mia. jLe debo una disculpa a mis fans!”) Ventaja: asumir responsabilidad es visto como algo

noble

Atribucién a Otros/Condiciones Desventaja: ???

(ej. “¢Donde estaba el portero?”; “El futbol es asi.”) )
Ventaja: ?7?
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
negativos!

Si hubieras jugado mejor, el otro equipo
no habria marcado el gol.

Auto Atribucion (Yo) Desventaja: reduce auto-confianza

(€]. “Fue culpa mia. iLe debo una disculpa a mis fans’) Ventaja: asumir responsabilidad es visto como algo

noble

Atribucion a Otros/Condiciones Desventaja: rechazar responsabilidad es cobardia

(ej. “¢Donde estaba el portero?”; “El futbol es asi.”) ) _
Ventaja: la auto-confianza no se ve amenazada
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
negativos!

Si hubieras jugado mejor, el otro equipo
no habria marcado el gol.
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
negativos!

Si hubieras jugado mejor, el otro equipo
no habria marcado el gol.

“Hoy jugué flojo, pero ya mejoraré.”

|II

“Me equivoque, pero también les hice fallar algunas de sus mejores oportunidades de go
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
positivos!

®©

iFelicidades, has ganado el premio! ¢Como
lo has conseguido?

Auto Atribucion (Yo) Desventaja: ???

(ej. “Como usted ha dicho, tengo un talento

: " Ventaja: ???
excepcional.”)

Atribucién a Otros/Condiciones Desventaja: ???

(ej. “Todo se lo debo a mis padres y maestros.”) Ventaja: 7?7
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos

positivos!

O

Auto Atribucion (Yo)

(ej. “Como usted ha dicho, tengo un talento
excepcional.”)

Atribucién a Otros/Condiciones
(ej. “Todo se lo debo a mis padres y maestros.”)

iFelicidades, has ganado el premio! ¢Como
lo has conseguido?

Desventaja: la auto-alabanza parece arrogante

Ventaja: aumenta la confianza en uno mismo

Desventaja: ???

Ventaja: ?7?
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
positivos!

O

iFelicidades, has ganado el premio! ¢Como
lo has conseguido?

Auto Atribucion (Yo) Desventaja: la auto-alabanza parece arrogante

(ej. “Como usted ha dicho, tengo un talento

. ) Ventaja: aumenta la confianza en uno mismo
excepcional.”)

Atribucién a Otros/Condiciones Desventaja: la confianza en uno mismo no es mayor

(& “UeRD S @60 8 M PEC(TES i AECSE, | Ventaja: Usted se considera modesto y un verdadero

“jugador de equipo”
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
pOS ItIVOS I AiFelicidadeS, h§5 ganado el premio! dCémoJ
@ lo has conseguidos

O
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Efectos de ciertos estilos de atribucion sobre eventos
pOS ItIVOS I AiFe“Cidades' h§5 ganado el premio! dCémoJ
@ lo has conseguidos

O

“Me siento muy orgulloso, pero también deseo darle las gracias a mis padresy a mi equipo por su apoyo.”



Entrenamiento Metacognitivo 1 - Acusar y Atribuirse el Mérito 24
HAMBURG

iQué relevancia tiene esto?

Hay estudios que demuestran que las personas con depresion (ipero no todas!):

* Tienden a atribuirse las causas de los fracasos y los eventos negativos a si mismos (en
otras palabras, se culpan a si mismos).

e Suelen atribuirle el éxito (algo bueno) a las circunstancias, a la buena suerte, o al azar en
lugar de a si mismos.

i Esto puedo conducir a baja autoestimal
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iQué relevancia tiene esto?

Hay estudios que demuestran que muchas personas con psicosis (ipero no todas!):

* Tienden a culpar a otros cuando pasan cosas malas.
* Tienden a pensar que todas las cosas que pasan estan fuera de su control.

En especial, el primer estilo de atribucion puede conducir a problemas interpersonales.
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Como las atribuciones inadecuadas promueven la
malinterpretacion durante la psicosis. Ejemplos:

La gente se rie mientras Usted se presenta y la gente comienza a Pura casualidad, alguien ha hecho una

usted esta hablando. reirse de usted. broma al mismo tiempo. La gente se
divierte por su sentido del humor.

Ha aumentado de peso. El médico le ha prescrito medicamentos Los efectos secundarios de la medicacion

baratos. son posibles, pero la poca actividad y la

mala nutricion son también posibles causas.

La llantas de su bicicleta iVandalismo! Olvido usar la bomba de neumaticos. Un

estan desinfladas. pinchazo de la rueda.

éQuiere contribuir alguien con alguna experiencia personal breve?
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Estilos de Atribucion: La tarea de hoy es...

* Considerar posibles causas de eventos
* No apresurarse a asumir una sola explicacion
* Discutir las consecuencias de ciertas atribuciones
Debemos ser objetivos en el momento de evaluar una situacion.

No debemos siempre culpar a otros por nuestros errores, o las cosas malas que puedan
pasar. Igualmente, ino debemos culparnos a nosotros mismos siempre que pase algo malo!
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Cuando entra en una habitacion todos se quedan en silencio.

¢ Qué puede haber causado que la gente dejara de hablar cuando entro en el cuarto?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Alguien le dice que no tiene buen aspecto.

éQué hizo que la persona le dijera esto?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Suspendio el examen.

éPor quée suspendio el examen?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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iPropongan sus propios ejemplos!

¢Que pudo haber dado lugar a la situacion?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Una voz interna le dice que es una mala persona.

Razones...

...yO

...otros

...la situacion
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Una voz interna le dice que es una mala persona.

Razones...

.. YO:
“Desafortunadamente, siempre me culpo a mi mismo. Parece que es una especie de odio encubierto hacia mi mismo.”

“Me estoy volviendo loco.”

“Parece como si hubiera otra persona pensando. Pero sé que son mis propios pensamientos.”

... otros:

“Algo fue implantado en mi cerebro.”

“No sé como ha podido pasar, pero alguien esta controlando mis pensamientos.”

... la situacion o circunstancias:

“He estado bajo mucho estrés estos dias. Por eso siento las cosas con mayor intensidad, incluyendo mis pensamientos.”

“Me zumban los oidos de escuchar rock duro.”
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Una voz interna le dice que es una mala persona.

Psicosis: la voz interior se atribuye a otras personas o poderes:

* “Algo fue implantado en mi cerebro.”

* “No sé como ha podido pasar, pero alguien esta controlando mis pensamientos.”
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Escuchando Voces
¢ Pensamientos propios o bajo control externo?

Pros y contras

“Puedo oirlas claramente. En cambio, imis 7?7
pensamientos estan completamente en

silenciol!”

"Estos pensamientos no estan bajo mi 27?7

control. Cuando intento contrarrestarlos,
empeoran. Esto demuestra que realmente
alguien me quiere hacer dafio.”

“Nunca tendria esos malos pensamientos. 27?7
Jamas podria hacerle dafio alguno a nadie.

Pero aun asi, estoy constantemente

teniendo pensamientos agresivos.”
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Escuchando Voces
¢ Pensamientos propios o bajo control externo?

Pros y contras

“Puedo oirlas claramente. En cambio, imis * Aproximadamente el 15-20% de la poblacién normal escucha voces de vez en cuando
pensamientos estan completamente en * Los pensamientos intensos a veces son casi audibles (ej. Canciones, rumiar, etc.).
silenciol!”

“Estos pensamientos no estan bajo mi 27?7

control. Cuando intento contrarrestarlos,
empeoran. Esto demuestra que realmente
alguien me quiere hacer dafio.”

“Nunca tendria esos malos pensamientos. 27?7
Jamas podria hacerle dafio alguno a nadie.

Pero aun asi, estoy constantemente

teniendo pensamientos agresivos.”
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Escuchando Voces

¢ Pensamientos propios o bajo control externo?

Pros y contras

“Puedo oirlas claramente. En cambio, imis
pensamientos estan completamente en
silenciol!”

“Estos pensamientos no estan bajo mi
control. Cuando intento contrarrestarlos,
empeoran. Esto demuestra que realmente
alguien me quiere hacer dafio.”

“Nunca tendria esos malos pensamientos.

Jamas podria hacerle dafio alguno a nadie.

Pero aun asi, estoy constantemente
teniendo pensamientos agresivos.”

* Aproximadamente el 15-20% de la poblacion normal escucha voces de vez en cuando
* Los pensamientos intensos a veces son casi audibles (ej. Canciones, rumiar, etc.).

* Nuestros pensamientos no son totalmente controlables, sino no habria
acontecimientos como inspiraciones repentinas, lluvia de ideas o rumiaciones. Si
tratamos de contrarrestar esos pensamientos, automaticamente se vuelven mas
fuertes. Experimento: iNo pensar en el numero 8! Inténtalo y veras que ino lo puedes
evitar!

2?7
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Escuchando Voces

¢ Pensamientos propios o bajo control externo?

Pros y contras

“Puedo oirlas claramente. En cambio, imis
pensamientos estan completamente en
silenciol!”

“Estos pensamientos no estan bajo mi
control. Cuando intento contrarrestarlos,
empeoran. Esto demuestra que realmente
alguien me quiere hacer dafio.”

“Nunca tendria esos malos pensamientos.

Jamas podria hacerle dafio alguno a nadie.

Pero aun asi, estoy constantemente
teniendo pensamientos agresivos.”

Aproximadamente el 15-20% de la poblacion normal escucha voces de vez en cuando
Los pensamientos intensos a veces son casi audibles (ej. Canciones, rumiar, etc.).

Nuestros pensamientos no son totalmente controlables, sino no habria
acontecimientos como inspiraciones repentinas, lluvia de ideas o rumiaciones. Si
tratamos de contrarrestar esos pensamientos, automaticamente se vuelven mas
fuertes. Experimento: iNo pensar en el numero 8! Inténtalo y veras que ino lo puedes
evitar!

Los pensamientos que se oponen a nuestra forma habitual de pensar son comunes.
Pensamientos # Accion. El 20% de la poblacion normal ha tenido pensamientos sobre
cometer suicidio, sin embargo, no lo hace. Incluso si se trata de la gente que amamos,
a veces sentimos agresividad hacia ellos (ej. una madre hacia su hijo llorando).
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Escuchando Voces
¢ Pensamientos propios o bajo control externo?

Pros y contras

La explicacion de que los pensamientos extrafios son controlados a distancia plantea muchos
mas interrogantes que respuestas, por ejemplo:

* (Estécnicamente factible?

* (Cuandoy donde tuvo lugar la implantacion?
e (Quien estaria interesado en perjudicarle?

* (Quién tiene tiempo y dinero para hacerlo?

* Hay formas mas faciles de dafnar a alguien. éPor qué se iba a elegir un método tan
complejo (quiza imposible)?
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Un amigo le invita a cenar.

éPor que le invita esta persona a cenar?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Un policia le para en la calle.

éPor que le paro el policia?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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(Gana en una apuesta.

éPor que gando?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Al volver al coche, nota un rasguno en la pintura

éPor que esta rayado el coche?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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El doctor descubre que tiene |la tension arterial alta.

éPor que tiene la tension arterial alta?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Un amigo se niega a ayudarle con una tarea pendiente.

¢ Cuales son las causas de que su amigo no le ayudara?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Un amigo le sorprende con un regalo.

¢Qué puede haber pasado para que su amigo le hiciera un regalo?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?

¢Otra persona o personas?

4 ll'.. !

iCircunstancias o el azar?
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Un amigo le dice que es estupido.

¢Qué ocasiono que su amigo le dijera esto?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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El bebé de su vecino comienza a llorar cuando lo coge en
brazos.

éPor que llora el bebe?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Un amigo le dice que no le respeta.

¢Qué hizo que su amigo le dijera esto?

¢ Cual es la explicacion principal de este evento?

iUno mismo?
¢ Otra persona o personas?

iCircunstancias o el azar?
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Traduccion a la vida diaria

Metas de Aprendizaje:

* Considere siempre multiples factores que pueden haber contribuido al evento. Es decir:
yo, otros, o la situacion o circunstancias.



Entrenamiento Metacognitivo 1 - Acusar y Atribuirse el Mérito 51
HAMBURG

Traduccion a la vida diaria

Metas de Aprendizaje:

* Considere siempre multiples factores que pueden haber contribuido al evento. Es decir:
yo, otros, o la situacion o circunstancias.

* Debemos tratar de ser lo mas realistas posible en la vida cotidiana: No esta justificado

echarle siempre la culpa a los demas, al igual que no siempre es culpa nuestra cuando las
cosas salen mal.
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Traduccion a la vida diaria

Metas de Aprendizaje:

* Considere siempre multiples factores que pueden haber contribuido al evento. Es decir:
yo, otros, o la situacion o circunstancias.

* Debemos tratar de ser lo mas realistas posible en la vida cotidiana: No esta justificado

echarle siempre la culpa a los demas, al igual que no siempre es culpa nuestra cuando las
cosas salen mal.

* Porlo general, existen varios factores que contribuyen a un evento.
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¢Que tiene esto que ver con la psicosis?

Muchas personas con psicosis tienden a explicar eventos complejos con una sola razon. A
veces, otras personas son acusadas por los errores que uno comete.

Ejemplo I: Clara se tropieza a menudo.

Conviccion propia: Su tio le ocasiona estas caidas enviandole impulsos eléctricos a través de
electrodos en la cabeza.

Otra explicacion: Ella tiene una infeccion de oido que afecta al equilibrio. Ademas, ha estado
lloviendo durante semanas v el suelo esta muy resbaladizo.
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¢Que tiene esto que ver con la psicosis?

A veces, otras personas tienen la responsabilidad parcial, pero también deben tenerse en
cuenta otros factores.

Ejemplo II: Ana recae en su psicosis.

Conviccion propia: La recaida fue causada por el recuerdo de experiencias terribles pasadas
gue surgieron al encontrarse con su ex-marido en la calle. Ellos solian pelearse mucho
durante su matrimonio.

Otra explicacion: Este podria ser un factor, pero seguramente hay otros importantes: Ana
habia dejado de tomar la medicacion y habia tenido una discusion en el trabajo y temia
perderlo.
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