La Tarea y la Esencia del Médulo 1
e Atribucion - Culpary
Asumir el Mérito

Atribucion

= inferir causas de los acontecimientos (por ejemplo, culpar a otros por las
cosas malas y/o asumir el mérito por las cosas buenas)

¢Por qué hacemos esto?

Los estudios demuestran que muchas personas con depresidn [ipero no
todas!]

tienden a atribuirse las razones del fracaso y los eventos
negativos a si mismas

tienden a atribuir el éxito a las circunstancias o a la suerte en
lugar de a si mismas.

iEsto puede dar lugar a la baja autoestima!

Los estudios demuestran que muchas personas con delirios [ipero no todas!]

. G tienden a culpar a otras personas por los eventos negativos
4 y el fracaso

i' V— a veces tienden a pensar que todos los acontecimientos estan
] mas alla de su propio control.

Especialmente la primera forma de atribucidon - ipuede dar lugar a problemas
interpersonales!

Caso ejemplo de falsa atribucion:

Clara se tropieza a menudo.

Creencia propia: Su tio lo causa porque le esta enviando impulsos
eléctricos a través de electrodos en la cabeza.

, - Lo gque realmente sucedio: Ella es diagnosticada de una grave

“  enfermedad neuroldgica (esclerosis multiple).




A menudo estamos pasando por alto que el mismo evento puede tener causas
muy diferentes.

Una buena amiga no le escucha.
¢Cuales son las causas que podrian haber contribuido a esta situacién?

soy aburrido

-+ UNO MISMO estoy hablando entre dientes
Ella es una maleducada
... otros
Puede que tenga problemas.
. L, La radio estd encendida
... Situacion o

Su amiga se ha distraido al sonar su

coincidencia ,
telefono celular

Como se ha demostrado, los acontecimientos pueden tener causas subyacentes
muy diferentes. Por otra parte, en la mayoria de los casos existen varios factores
gue contribuyen en conjunto a una situacidon determinada. No obstante, muchas
personas tienen una preferencia por ver sélo un aspecto como importante (por
ejemplo, culpar a otros en lugar de a uno mismo o lo contrario).

Uno se siente el Unico responsable de los eventos negativos (por ejemplo,
no aprobar un examen = "Yo soy tonto").

Al mismo tiempo, los acontecimientos positivos se atribuyen a la suerte
y al azar, a la contribuciéon de los demas, o incluso se duda del caracter
positivo del evento ("cualquiera puede hacerlo").

!

( baja confianza en uno mismo y si se lleva al extremo, se
trata de una evaluacién poco realista de los acontecimientos.

Otros son responsables de los eventos negativos (por ejemplo, no aprobar
un examen = "el examinador ha sido injusto"; Uno no obtiene un empleo
= "estaban disgustados conmigo desde el principio."). Al mismo tiempo,
los acontecimientos positivos se atribuyen a uno mismo por completo (Yo
soy el mejor.").



! Desventaja: la confianza en uno mismo crece, pero en su extremo,

se trata de una evaluacién poco realista de los acontecimientos. Por

‘ otra parte, esta vision del mundo podria molestar facilmente a otras
personas ("chivos expiatorios") y dar lugar a conflictos.

Metas de aprendizaje:
Tratar de conseguir un equilibrio saludable:

Siempre que sea posible, considerar varios factores que podrian haber
contribuido a los resultados de un acontecimiento concreto (es decir usted
mismo / otros / circunstancias).

Debemos tratar de ser lo mas realistas posible en la vida cotidiana: No esta
justificado siempre culpar a los demas, al igual que no siempre es nuestra
culpa cuando las cosas salen mal.

Casi siempre, existen varios factores que contribuyen a un evento.

Estilo atribucional

(por favor, encuentre sus propios ejemplos)

Ejemplo A uno mismo Otros Circunstancias
Suspendi el No estaba bien El maestro fue No dormi bien la
examen preparado injusto noche antes

Yo le ayudo Mi amigo es muy

Mi amigo es muy
generoso

Un amigo me

e rico uede
invita a comer yP

permitirselo

mucho
ultimamente




La Tarea y la Esencia
de los MAdulos 2 & 7

p Los estudios demuestran que muchas personas con psicosis
v [ipero no todas!] toman decisiones basandose en poca
informacion.

Este estilo de toma de decisiones puede dar lugar a errores. Por
lo tanto, es preferible un estilo mas deliberado de toma de decisiones que
implique un examen exhaustivo de toda la informacion disponible.

Muchas personas con psicosis [ipero no todas!] pueden tener una percepcién
alterada de la realidad, ya que algunas veces consideran unas
interpretaciones que la mayoria de la gente dejaria de lado.

Durante un evento de clase social alta, Carl presume de
‘- ser el proximo Rey de Alemania.

Antecedentes: Carl encontrd una figura de un rey con una

corona en un huevo sorpresa.

PERO: No tiene sangre real, la monarquia fue abolida en

Alemania hace mucho tiempo, y por encima de todo: iEl

contenido de la sorpresa del huevo no puede considerarse

prueba concluyente!

Hacemos juicios basandonos en informaciones muy complejas en nuestro
medio. A menudo, llegamos a la conclusién de las cosas sin tener el 100%
de las pruebas

ahorro de tiempo, le hace a uno sentirse seguro,
puede aparecer como determinado y competente a otros ("Una decision
equivocada es mejor que ninguna decision.")



| riesgo de tomar una decision incorrecta y peligrosa ...
/ Debe encontrarse un punto medio entre: tomar una decisidon apresurada
o ( decisién mala, incorrecta o peligrosa) ser demasiado precisos
( la pérdida de tiempo)

pequefio aleteo de un objeto en el cielo: iun ave!

humo saliendo de una ventana. {Un fuego? Probablemente, diciendo:
"No hay humo sin fuego"

¢Un hombre esta balbuceando: esta borracho? Obsérvelo de cerca: éacaba
de salir de un bar o huele a alcohol?

El hombre puede estar sufriendo de un trastorno del lenguaje después de un
derrame cerebral, o tiene una alteraciéon del habla.

no deben extraerse conclusiones apresuradas (por ejemplo, mostrando
repugnancia)

Cuando las opiniones o juicios son importantes y trascendentales, es mejor
evitar las decisiones apresuradas y examinar toda la informacion pertinente
("mas vale prevenir que curar").

Por lo tanto, buscar la mayor cantidad posible de informacion e intercambiar
opiniones con otras personas, sobre todo si las decisiones son
trascendentales (por ejemplo, sensacion de que su vecino le esta
persiguiendo -> ino atacar al supuesto enemigo inmediatamente!).

Para eventos de menor importancia, es posible decidir rdpidamente (por
ejemplo, al elegir una marca de yogur o tipo de pastel, al escoger los
numeros de loteria).

Errar es humano - esté preparado para la posibilidad de estar equivocado.

La vida suele ser compleja y puede ser dificii asimilar toda la informacion a la
vez. Sin embargo, es muy importante no caer en lo opuesto y saltar a



conclusiones. Especialmente en situaciones complejas, en las que la
informacidn se puede pasar por alto facilmente, no es util fiarse demasiado del
juicio inicial. TOmese su tiempo para buscar mas informacion y pidale su
opinion a personas de confianza. Intente ver los problemas desde distintas
perspectivas(écudles son los pros y los contras?). Esto puede provocar una
sensacién desagradable de duda, pero ayuda a tener una vision mas realista
de la situacion y puede impedirnos llegar a conclusiones incorrectas. Esto, a su
vez, puede reducir a largo plazo las emociones negativas, como el miedo o la
amenaza.

Decisiones apresuradas / juicios / evaluaciones que una vez realicé

(v, posiblemente, lamenté)

Ejemplo 1

Al terminar el colegio empecé a trabajar como vendedor de seguros.

Mis padres, a pesar de no parecerle muy bien, me apoyaron. Ahora, lamento
esta decision y he dejado el trabajo.

Ejemplo 2

Una chica guapa me miraba en el club, pensé que queria bailar
conmigo. Pero entonces ella me abofeted, creo que malinterpreté la
situacion.




- La Tarea y la Esencia del Médulo 3

Los estudios demuestran que muchas [pero no todas!] las
personas con psicosis siguen aferrandose a sus opiniones o
creencias acerca de un suceso, incluso cuando se enfrentan con
la informacién que desafia esta creencia.

iLeticia le pinchd las ruedas del coche a su colega!
Antecedentes: Leticia se siente molesta.

PERO: A pesar de que algunos colegas han hecho realmente comentarios
criticos acerca de Leticia, ella pasa por alto que algunos se han portado
bastante bien con ella. Sin embargo, piensa que todos la critican y que hay
una conspiracion contra ella.

Hay una tendencia humana a quedarse con las primeras impresiones (por
ejemplo, los prejuicios, la actitud de " la primera impresion es la que cuenta")

la pereza

el "sesgo de confirmacién" (-> Unicamente busca pruebas a favor de su
teoria)

ligereza, facilita la orientacion en un mundo complejo
orgullo

juicios falsos (por ejemplo, los prejuicios raciales) se mantienen.
Puede ocurrir un falso exceso de generalizacién (“visto uno vistos todos”)

No se le concede a alguien una segunda oportunidad, que podria haber
merecido.



Metas de aprendizaje:

A veces, los acontecimientos resultan diferentes de lo esperado: las primeras
decisiones que se adoptan con frecuencia conducen a conclusiones erréneas.

Usted deberia tener siempre en cuenta las diferentes interpretaciones y
ajustar las hipétesis y creencias insostenibles.

Solicite tanta informacidon como sea posible para verificar su juicio.

Cambiando Creencias

[Por favor utilice sus propios ejemplos]

Situaciones en las que he tenido
que revisar mi primera impresion / juicio!

Ejemplo 1
Al principio no me gustd la persona XY, que parecia bastante arrogante, pero
cuando llegué a conocerla mejor resultd ser realmente una buena persona.

Ejemplo 2
Yo solia pensar que todos los catalanes eran unos tacafios. Pero conoci a un
chico de Barcelona muy generoso y nada tacafio y he cambiado mi punto de

vista...

Ejemplo 3
Después de mi enfermedad, me preocupaba que todos mis amigos me dieran
la espalda, pero muchos, como mi amigo CD permanecieron a mi lado...




La Tarea y la Esencia
de los Moédulos 4 & 6

Los estudios demuestran que muchas [ipero no todas!] las personas con
problemas psiquiatricos (especialmente psicosis) tienen problemas con lo
siguiente:

Dificultades para detectar y evaluar las expresiones faciales de los
demas (por ejemplo: tristeza, felicidad).

Dificultades para deducir los motivos y las actividades futuras de otras
personas a partir de su comportamiento actual.

Cuando Pablo abre su ventana, su vecino cierra sus cortinas.

Evaluacién: Esta es la prueba definitiva de que sus vecinos estan conspirando
en su contra e intentando echarlo de casa.

PERO: Esto podria haber sido mera coincidencia o tal vez el vecino estaba
desnudo y no queria ser visto.

Los sentimientos de ansiedad y de panico impiden una evaluacién objetiva de
otras personas o situaciones:

No cree en las palabras de animo de sus amigos.
La sonrisa comprensiva del médico se percibe como una mueca.

La cara nerviosa de un viajero en el autobus es malinterpretada como una
advertencia (por ejemplo, futuro asalto).



A veces se tiende a sobrevalorar el "lenguaje corporal" de otros (por ejemplo,
rascarse la nariz = éestd mintiendo?; Cruce de brazos = éarrogancia?) o inferir
precipitadamente acerca de los pensamientos de alguien o sus intenciones.
Muchas veces es necesario llegar a conocer a alguien mejor, a fin de hacer
juicios validos.

El lenguaje corporal y las primeras impresiones de las situaciones proporcionan
informacion importante, sin embargo, hay que reunir mas informacion para
obtener un panorama completo.

Una persona esta cruzando los brazos.
éPor qué? ¢La arrogancia, la inseguridad, la persona puede tener frio?

¢la persona tiende a ser
arrogante o timida?

iCuando una persona cruza los brazos en
invierno, probablemente tiene frio!

¢En qué ocasiones cruzo yo los brazos? (iAtencion! No
deducir inmediatamente sobre los demas a partir de usted)

¢La persona, parece enojada o amigable, etc.?

Solo debe sacar conclusiones firmes sobre otra persona si la conoce bien o si
la ha observado atentamente.

Las expresiones faciales y los gestos son pistas importantes sobre lo que
una persona siente, pero pueden ser engafiosos a veces.

Cuando evalle situaciones complejas, es esencial examinar toda la
informacién disponible.

Cuanta mas informacion se considere mas probable sera hacer un juicio
correcto.



Situaciones/lenguaje corporal, que pude haber malinterpretado

Ejemplo 1

Ayer, unas personas susurraban a mis espaldas. Me lo tomé
personalmente y pensé que estaban hablando de mi, pero tal vez no era
sobre mi.

Ejemplo 2

Siempre he pensado que X.Y. caminaba extrafiamente porque carece de
confianza en si mismo; pero ahora me he enterado de que tiene una
hernia de disco.

Ejemplo 3
C.D. siempre parece tan feliz; La semana pasada me enteré de que se siente
realmente mal, pero trata de ocultarlo.




La Tarea y la Esencia del Moédulo 5

Los estudios demuestran que muchas personas con psicosis [ipero no
todas!] tienen mas confianza en los recuerdos falsos que las personas sin
psicosis.

Al mismo tiempo, la confianza en la verdadera memoria (es decir cosas
que realmente sucedieron) se reduce en la psicosis.

Esto puede dar lugar a dificultades al diferenciar recuerdos verdaderos de
falsos y puede obstaculizar una visidn sana y realista del entorno

Herbert recuerda haber sido secuestrado por la CIA.

Antecedentes: Herbert fue admitido en un hospital psiquiatrico después de la
recaida; causada por el miedo y la confusidon, erréneamente recuerda a los
enfermeros como agentes de los servicios secretos.

Nuestra capacidad de memorizar informacion es limitada.

Aproximadamente el 40% de los detalles de una historia que hemos

escuchado hace media hora no pueden recordarse activamente.

Ventaja: Nuestro cerebro no esta sobrecargado con informacion inutil.
Principalmente, se pierde la informacioén irrelevante, pero...

Desventaja: Muchos recuerdos importantes también desapareceran (citas,
los recuerdos de dias festivos, los conocimientos adquiridos en la escuela ...)

i Distraccién mientras estudiaba (=la radio, la presencia de otras
_d personas en la habitacién, una atmdsfera desagradable)

el estrés y la tension
Ademas - iel consumo excesivo de alcohol!
Las actividades de distraccidon después de estudiar (€j. ver la televisién)



¢Como puedo memorizar mejor las cosas?

Repeticion y comprensién profunda del material

Con cuestiones abstractas: tratar de pensar en ejemplos simples o
utilizar reglas nemotécnicas

Combinar la informacién con los conocimientos existentes
Evitar estudiar demasiado tiempo

Poco o nada de alcohol

Ir a la cama después de estudiar (ninguna otra distraccion)

Involucrar muchos sentidos mientras estudia (por ejemplo escuchar,
ver, escribir las cosas)

(
A—
o

Precaucion: iLos recuerdos falsos pueden invadir
nuestra memoria!

Ejemplo: Muchas personas (aproximadamente 60-80%)
afirman recordar que hay una pelota o una toalla en esta
foto. De hecho, estos dos objetos no aparecen en la foto.

iNuestra memoria nos juega malas pasadas!

iNo todo lo que recordamos es necesariamente lo que ha sucedido
realmente!

Nuestro cerebro reemplaza y agrega la informacion que faltaba por medio de
eventos anteriores relacionados con este (por ejemplo, tipica escena de la
playa de vacaciones). iAlgunos de los objetos son afadidos por "légica" (en
el ejemplo: pelota, toalla)!

Los recuerdos auténticos pueden ser diferenciados de los recuerdos falsos
por medio de la viveza: los recuerdos falsos son mas bien "palidos" y menos
detallados.



Metas de aprendizaje:

iNuestros recuerdos pueden jugarnos malas pasadas!

Especialmente para eventos importantes (pelea, testigo, testimonio, etc.),
tenga en cuenta: Si no puede recordar detalles vividos acerca de un suceso:
No esté muy seguro de que su recuerdo sea cierto.

Solicite informacidn adicional (por ejemplo, un testigo).

Ejemplo:

Usted tuvo una pelea con alguien y recuerda vagamente que él / ella hizo
comentarios insultantes sobre usted.

Consideramos que la memoria puede haberle jugado una mala pasada o que
su recuerdo puede estar distorsionado. También, preguntar a las personas que
estuvieron presentes en la ocasion.

éCuando ha sido la memoria engainada?

Ejemplo 1

Recuerdo como XY me llamo "estupido" durante una discusion. Pero ninguno
de los demas asistentes puede confirmar esto, por lo que tal vez yo
simplemente lo imaginé porque estaba molesto

Ejemplo 2

Recuerdo estar en la Torre Eiffel, con 3 afos. Sin embargo, probablemente
era demasiado pequefio para recordarlo y presumiblemente mis padres me
han contado esta historia tantas veces que ahora me imagino recordarla yo.




Memoria

[por favor utilice sus propios ejemplos]

¢Cémo puedo yo, personalmente, memorizar mejor las cosas (puede diferir
de las propuestas arriba) y qué interfiere en mi aprendizaje?

Ejemplo: escuchar musica tranquila, un ambiente confortable, debe
apetecerle




La Tarea y la Esencia del Mdodulo 8

Muchas personas con problemas de salud mental muestran distorsiones del
pensamiento que pueden promover la depresion.

Estas distorsiones del pensamiento se pueden cambiar a través de la
capacitacion intensiva y continua.

Hay pruebas de una predisposicidon genética hacia pensamientos depresivos y
baja autoestima. Por otra parte, unos padres criticos y descuidados y
acontecimientos de la vida traumaticos pueden promover una autoimagen
negativa.

A iLa depresidon puede ser superada!
/,/ = Las estructuras de pensamiento depresivas se pueden cambiar, por

(
~

( /gj ejemplo, con la psicoterapia y la denominada reestructuracion
cognitiva.

Sin embargo, si la reestructuracion cognitiva no se realiza con regularidad y
durante un largo periodo de tiempo, no se llevara a cabo ningun cambio
duradero de los efectos perjudiciales para la propia imagen de los
pensamientos negativos.

A continuacidn, se le pide hacer algunos ejercicios como deberes. Estos
ejercicios son solo un impulso inicial y deben ser practicados continuamente.



Generalizaciones exageradas

[por favor utilice sus propios ejemplos]

Ejemplo Estilo Depresivo Estilo mas util

Sé otras cosas; Los
demas estan mas
familiarizados con el
Soy realmente estupido. | tema, porque se
enfrentan
permanentemente con
él.

Una vez que no sabia
una palabra extranjera
que todo el mundo
sabia.




Metas de aprendizaje:

iHay una diferencia entre la forma en que yo mismo me juzgo y como me
juzgan los demas!

Si me considero inttil, feo, etc., los demas no comparten necesariamente
esta opinion.

A menudo hay multiples opiniones y sentencias / preferencias.

Los demas pueden no estar de acuerdo con mi idea de la inteligencia o la
apariencia, etc.

Pensamiento catastrofico

[por favor utilice sus propios ejemplos]

Ejemplo Estilo depresivo Estilo mas util

Un amigo mio no me Ya no me aprecia. No Tal vez ha pasado algo;
llamo en la fecha trataria a otros amigos | Yo también olvido a
acordada. de la misma manera. veces las cosas.




BAaLlaLpnngl Cada noche, tenga en cuenta algunas cosas (aprox. 5),
g aue fueron positivas en el dia. Luego, repaselas
mentalmente.

Digase delante del espejo: "iMe gusto! " o "ime gustas!"
[Nota: iAl principio se sentird un poco tonto al hacer
esto!]

Acepte los cumplidos y andtelos para utilizarlos cuando sean necesarios.

Trate de recordar situaciones en las que se sintid realmente bien, no se
olvide de recordarlas con todos sus sentidos (visualizar, sentir, oler...),
quizas con la ayuda de un album de fotos. Haga cosas que realmente
disfruta, en teoria, con los demas (por ejemplo, peliculas, ir a un café) Haga
ejercicio (por lo menos 20 minutos), pero no de golpe, si es posible
ejercicios de resistencia, por ejemplo, una caminata larga o footing.

Escuche su musica favorita.



La Tarea y la Esencia del Modulo 9
e Autoestima -

¢Por qué hacemos esto?
Muchas personas con enfermedad mental tienen una autoestima baja.

Autoestima: é¢Qué es?

La autoestima es el valor que nos damos a nosotros
mismos. Es la percepcién subjetiva de uno mismo y no
tiene que ver necesariamente con como nos perciben los
B demas. Una baja autoestima puede contribuir a

\\ problemas psicolédgicos como: dudar de uno mismo,

k ansiedad, sintomas depresivos y aislamiento.

Fuentes de autoestima

La autoestima no es algo constante, tiene lugar en distintas areas de la vida
y de distintas formas

Es importante que consideremos nuestras habilidades y fortalezas mas que
centrarnos solo en nuestras debilidades.

La gente con baja autoestima...

¢ " Tiende a prestar atencidon a sus (supuestos) defectos
‘ Tiende a hacer generalizaciones negativas (ej. “Soy un inutil”).

No distingue entre la persona en su conjunto y la conducta (ej. “Si fallo
en una cosa significa que soy un perdedor”).

La gente con alta autoestima...
Aspectos observables:
Voz: clara, bien articulada, volumen apropiado

Expresion facial: contacto ocular, aspecto de seguridad
Postura: erguida




No directamente observable:

Confianza en las habilidades propias

Aceptacion de los fallos (sin autodevaluarse)

Autorreflexion y predisposicién a aprender de los propios errores

Actitud positiva hacia uno mismo. Ej.: Elogiarse a uno mismo por los éxitos

A continuacién, se presentan distintas tareas:
1. Considerando nuestras fortalezas:

¢En qué eres bueno? éPor qué tipo de cosas has obtenido cumplidos en el
pasado?

Ejemplo: “Soy bastante mafoso y soy capaz de arreglar coches viejos”

éQué fortalezas tienes?




2. Imagina tu vida coOmo una estanteria con distintos apartados.

¢Hay apartados que han sido ignorados desde hace tiempo? Llena los
estantes con ejemplos de fortalezas en distintas areas de tu vida.

.

Trabajo Deporte

Aspecto elaciones

Consejos para incrementar la Autoestima:

Expresa tus deseos a los demas.
Intenta hablar alto y claro.

Establece contacto ocular. Si te resulta complicado empieza con conocidos
para pasar luego a desconocidos.

iCabeza alta!: Recuerda el impacto de una postura erguida en tu autoestima
y en la impresién en los demas.

Metas de aprendizaje:

La autoestima es el valor que una persona se da a si misma.

Sé consciente de tus fortalezas en las diferentes areas de tu vida e intenta
impulsar tu autoestima empleando las distintas estrategias que se han
comentado.

Busca fortalezas escondidas (“tesoros ocultos”) preguntando a los amigos o
llevando un “diario de alegria” (anota eventos positivos)



La Tarea y la Esencia del Méodulo 10

Muchas personas diagnosticadas con esquizofrenia o psicosis [ipero no
todas!] pueden percibir o experimentar discriminacién. Para prevenir
prejuicios, puede ser util explicar la enfermedad y los sintomas a algunas
personas seleccionadas.

La estigmatizacion sucede cuando se establece una asociacidon entre
determinadas personas o grupos de personas y cualidades negativas.

El estigma suele tener lugar cuando uno no tiene una visidén critica de la
realidad.

El estigma puede llevar a estos individuos a ser menospreciados o apartados
de los demas.

Los términos psicosis y esquizofrenia pueden asociarse con creencias
erréneas en la gente.

Descripciones sesgadas en los medios de comunicacidon pueden llevar a dar
por sentado ciertas creencias (falsas/ inexactas) (“Visto uno, visto todos”).

Para reducir el estigma hay que identificar los estereotipos mas frecuentes
sobre la gente con esquizofrenia o psicosis y corregirlos.

Informarme y hablar sobre las experiencias de mi enfermedad de forma
precisa.

Recomendacion: Hablar de sintomas en lugar de diagndsticos.



Especialmente si no se conoce muy bien a la persona, suele ser
aconsejable describir los sintomas mas que usar el (ambiguo) nombre
(esquizofrenia, psicosis). Por ejemplo, “Casi todo el mundo conoce la
sensacion de haberse sentido observado en el metro o en la calle. Tuve
la misma sensacién, pero mucho peor y por un periodo largo de tiempo.
He empezado a hacer algo al respecto y la sensacion se ha vuelto
menos frecuente”

iPara ser capaz de explicarle la enfermedad a los demas hay que
volverse un experto en uno mismo!

Algunas ideas para explicar los sintomas mas importantes a los demas:

Sintoma: Explicacion:

Alucinaciones

Delirios

Sintomas no especificos como
depresidn, alteraciones en la
comunicacién o dificultad en la
atencion

Metas de aprendizaje:

Para prevenir los prejuicios y el estigma, es importante explicarles a los demas
apropiadamente la enfermedad.

Los trastornos mentales son frecuentes.

No hay porque compartir los detalles del diagndstico si no te sientes cémodo
hablando de ello.

Para recibir apoyo general y prevencién de recaidas, puede ser util y ademas
importante hablarle a las personas de confianza sobre el diagndstico.

A veces la gente puede tener ideas inexactas acerca de una enfermedad.
Hablar de los sintomas (o de psicosis) puede ser mejor que hablar de un
diagnodstico que les confunda.



