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Entrenamiento Metacognitivo

Meta: derivado del griego, significa “mas alla de”

Cognicion: derivado del latin, significa “pensamiento”

Metacognicion: “pensar sobre el pensamiento”
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., Por qué Entrenamiento
Metacognitivo™

» Muchas personas con depresion han padecido sus sintomas
durante mucho tiempo y ya han probado muchas cosas para
sentirse mejor.

» A menudo, varios factores contribuyen al desarrollo de la
depresion; algunos de estos factores son modificables y
otros no.

» MCT-Plata brinda estrategias e informacion que pueden
ayudarlo a reducir sus sintomas.



., Por qué Entrenamiento
Metacognitivo™

» Por supuesto, sus sintomas no desapareceran en un
iInstante por un unico ejercicio o sesion, jse necesita tiempo
y practical

» Ademas, en ultima instancia, usted es su propio
especialista. Ya tiene experiencia con lo que le ayuda o no
le ayuda.

» Le recomendamos que pruebe los ejercicios, incluso si al
principio le parecen extranos o "demasiado simples”.



Pensamiento y
Razonamiento 1




Filtro Mental




Filtro Mental

» Buscar y prestar atencion solo a los detalles negativos.




Filtro Mental

» Buscar y prestar atencion solo a los detalles negativos.

» Las percepciones de la realidad se nublan, como una
sola gota de tinta que tifie todo un vaso de agua.

e S e S
L 2




Filtro Mental

Situacion: La Sra. Gonzalez esta celebrando su cumplearnos 70.
Durante la fiesta recibe muchos cumplidos de sus invitados...




Filtro Mental

Situacion: La Sra. Gonzalez esta celebrando su cumpleanos 70.
Durante la fiesta recibe muchos cumplidos de sus invitados...

iLa comida esta 4 Y : .
el y i Te ves fantastical

La torta es B b ™ Es genial finalmente

asombrosa. = ‘¢ verte de nuevo.

iGracias por la
invitacion!

iEs bueno estar
aqui!
¢ Me pasas la receta
de esa ensalada?
lograste! s ' P R Es maravilloso que

i » = toda tu familia haya
podido asistir.

El nuevo corte de
pelo te queda bien.
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Filtro Mental

Situacion: La Sra. Gonzalez esta celebrando su cumplearios 70.
Durante la fiesta recibe muchos cumplidos de sus invitados...

Sin embargo, uno de Ios |nV|tados se queja de las incomodas
sillas. B =

jLas sillas son
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Filtro Mental
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Filtro Mental:
» “Mis invitados estan molestos y no se sienten comodos aca.”

., Cuales son las consecuencias de este filtro mental?
» 2707
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Filtro Mental

Filtro Mental:
» “Mis invitados estan molestos y no se sienten comodos aca.”

., Cuales son las consecuencias de este filtro mental?

» El estado de animo de la Sra. Gonzalez decae. Le preocupa
gue los invitados no puedan disfrutar realmente de la fiesta.
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Filtro Mental

Filtro Mental:
» “Mis invitados estan molestos y no se sienten comodos aca.”

., Cuales son las consecuencias de este filtro mental?

» El estado de animo de la Sra. Gonzalez decae. Le preocupa
gue los invitados no puedan disfrutar realmente de la fiesta.

¢ Esta justificado este pensamiento?



Filtro Mental

Filtro Mental:
» “Mis invitados estan molestos y no se sienten comodos aca.”

., Cuales son las consecuencias de este filtro mental?

» El estado de animo de la Sra. Gonzalez decae. Le preocupa
gue los invitados no puedan disfrutar realmente de la fiesta.

¢ Esta justificado este pensamiento? — NO! Por lo tanto:
» ¢ Como puede la Sra. Gonzalez evaluar la situacion en vez? @
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., Que puede pensar la Sra. Gonzalez en su lugar?
> 77?7




Filtro Mental

;. Qué puede pensar la Sra. Gonzalez en su lugar?

» “He recibido muchos elogios de los invitados y todos parecen
estar disfrutando de la fiesta. Solo porque una persona crea
qgue las sillas son incobmodas no significa que todos los
invitados lo crean o piensen que la fiesta es un fracaso.”

''''''''''



Filtro Mental

;. Qué puede pensar la Sra. Gonzalez en su lugar?

» “He recibido muchos elogios de los invitados y todos parecen
estar disfrutando de la fiesta. Solo porque una persona crea
qgue las sillas son incobmodas no significa que todos los
invitados lo crean o piensen que la fiesta es un fracaso.”

. Cuales son las consecuencias de este pensamiento?
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Filtro Mental

;. Qué puede pensar la Sra. Gonzalez en su lugar?

» “He recibido muchos elogios de los invitados y todos parecen
estar disfrutando de la fiesta. Solo porque una persona crea
qgue las sillas son incobmodas no significa que todos los
invitados lo crean o piensen que la fiesta es un fracaso.”

. Cuales son las consecuencias de este pensamiento?

» La Sra. Gonzalez todavia puede disfrutar de la fiesta. Quizas
pueda preguntar si hay otro asiento alternativo para este
Invitado.
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Filtro Mental

Su propio ejemplo:

» ¢ Ha habido situaciones en las que solo presto atencion a
los detalles negativos?
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Filtro Mental

Su propio ejemplo:

» ¢ Ha habido situaciones en las que solo presto atencion a
los detalles negativos?

» ¢, Como podria haber evaluado la situacion de manera
diferente?




Sobregeneralizacion




Sobregeneralizacion

» Un unico evento negativo es interpretado como parte de una
serie interminable.




Sobregeneralizacion

» Un unico evento negativo es interpretado como parte de una
serie interminable.

» Al describir tales eventos, a menudo se utilizan palabras
como “siempre” o “nunca’.




Sobregeneralizacion

» Un unico evento negativo es interpretado como parte de una
serie interminable.

» Al describir tales eventos, a menudo se utilizan palabras
como “siempre” o “nunca’.

;,Se ha sentido asi alguna vez?



Sobregeneralizacion

¢;,Cual seria un pensamiento mas util?

Evento

Sobregeneralizacion
Evaluacion util

Perdi mis anteojos.

7?77

2?77




Sobregeneralizacion

¢;,Cual seria un pensamiento mas util?

Evento

Sobregeneralizacion
Evaluacion util

Perdi mis anteojos.

“iMe olvido cada vez mas y nunca encuentro
mis cosas! Espero no tener demencia.”
277




Sobregeneralizacion

¢;,Cual seria un pensamiento mas util?

Evento Sobregeneralizacion
Evaluacion util
Perdi mis anteojos. “iMe olvido cada vez mas y nunca encuentro

mis cosas! Espero no tener demencia.”

“Le pasa a todo el mundo de vez en cuando.
iEso no significa que vaya a tener demencia!
Puedo buscar un lugar donde dejar mis
anteojos cuando no los necesite.”




Sobregeneralizacion

¢;,Cual seria un pensamiento mas util?

Evento Sobregeneralizacion

7?7 Evaluacion inutil; ?7?7?

Evaluacion util; ?7?7?




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

» Salga de la “espiral de la generalizacion”.




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

1. Haga afirmaciones concretas sobre una situacion especifica
que se relacionen con el aqui y ahora.
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¢, Como hacer valoraciones

1. Haga afirmaciones concretas sobre una situacion especifica
que se relacionen con el aqui y ahora.

Por ejemplo, si se le olvida el cumpleanos de un amiga, en vez

de decirse...

“Soy un mal
amigo porque
olvide saludar a
mi amiga en su
cumpleanos.”




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

1. Haga afirmaciones concretas sobre una situacion especifica
gue se relacionen con el aqui y ahora.

Por ejemplo, si se le olvida el cumpleafnos de un amiga, en vez

) de decirse... “Olvidé su cumpleanos este ano. Es

So_y un mal vergonzoso, pero aun puedo llamarla y
amigo porque # disculparme por haberme olvidado. O aun
ol\_nde.saludar a puedo enviarle una linda tarjeta y un

Ml amiga en su regalo. Solo porque olvidé esta Unica cosa

cumpleanos. no siinifica iue sea un mal amiio”.




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

2. Cambie la perspectiva.

» ¢ Quée le diria a un buen amigo si experimentara la misma
situacion o una situacion similar?




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

Ejemplo:

Durante unos dias, ha estado posponiendo comprar entradas
para una noche de teatro con amigos. jAhora las entradas

estan agotadas!




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

» Ahora considere lo mal que podria juzgarse a si mismo.




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

» Ahora considere lo mal que podria juzgarse a si mismo.

» En cambio, piense en lo que le diria usted a un buen amigo
que estuviera en su lugar.




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

» Ahora considere lo mal que podria juzgarse a si mismo.

» En cambio, piense en lo que le diria usted a un buen amigo
que estuviera en su lugar.

» Probablemente usted lo tranquilizaria y encontraria buenas
razones para perdonarlo por su error.



., Como hacer valoraciones
mas utiles?

» Ahora considere lo mal que podria juzgarse a si mismo.

» En cambio, piense en lo que le diria usted a un buen amigo
que estuviera en su lugar.

» Probablemente usted lo tranquilizaria y encontraria buenas
razones para perdonarlo por su error.

; Ejemplos personales?



., Como hacer valoraciones
mas utiles?

3. Averigue lo siguiente, basandose en un experimento:

¢, Todos piensan lo mismo que yo?




., Como hacer valoraciones
mas utiles?

3. Averigue lo siguiente, basandose en un experimento:

., Todos piensan lo mismo que yo?

Preguntele a alguien de confianza, que también estuvo en la
situacion, qué piensa (por ejemplo: “Un invitado piensa que las
sillas incomodas. ¢ Usted también lo cree? ;Cree que todos los
invitados se sienten incomodos?”)



Filtro Mental,
Sobregeneralizacion

;, Queé mas puede ayudar con las valoraciones distorsionadas?




Filtro Mental,
Sobregeneralizacion

» Sinota que un unico aspecto negativo de un evento eclipsa

todos los aspectos positivos (es decir, “una gota de tinta tife
todo el agua”), trate de imaginar la situacidon de una manera

absurda o divertida.




Filtro Mental,
Sobregeneralizacion

» Sinota que un unico aspecto negativo de un evento eclipsa
todos los aspectos positivos (es decir, “una gota de tinta tife
todo el agua”), trate de imaginar la situacidon de una manera
absurda o divertida.

» jUtilice el humor con sus propias distorsiones de
pensamiento! Esto puede ayudarlo a obtener una
perspectiva diferente y ajustar la forma en que interpreta la
realidad.



Exageracion deliberada

Evento

Evaluacion depresiva

Cocind una torta que no salié
bien.

Soy un fracaso y no puedo hacer nada bien.
No puedo esperar que mi familia coma esto.




Exageracion deliberada

Posible exageracion (humoristica): ??7?




Exageracion deliberada

Posible exageracion (humoristica): A mis hijos les encanta esta
torta. Estan entusiasmados con el sabor unico, y me pidieron
gue prepare varias para uno de sus proximos cumpleanos. En
la fiesta, una empleada de Nestlé prueba la torta y le encanta.
Me contratan para elaborar una premezcla para esta torta, y se
empieza a vender en todos los supermercados tan solo cuatro

semanas despues...




e

Exageracion deliberada oy

Este ejemplo no esta lejos de la realidad. Son muchos los
supuestos errores y fracasos que han dado lugar a grandes
inventos...




Notas Post-it

» El Dr. Spencer Silver, un cientifico estadounidense,
estaba tratando de desarrollar un adhesivo super
fuerte.

» En cambio, desarrollé accidentalmente el pegamento
para Post-Its.

» Fue solo cuando un colega aplico esta sustancia a
una hoja de papel, que queria usar como marcador
de libros, que decidieron vender el pegamento y el

papel juntos como notas Post-it.




Puntos de aprendizaje

Paso 1: Preste atencion en la vida cotidiana a las valoraciones
depresivas discutidas.

» Filtro Mental, Sobregeneralizacion.




Puntos de aprendizaje

Paso 2: Genere valoraciones mas utiles, por ejemplo:

» Haga afirmaciones concretas sobre una situacion especifica
que se relacionen con el aqui y ahora.




Puntos de aprendizaje

Paso 2: Genere valoraciones mas utiles, por ejemplo:

» Haga afirmaciones concretas sobre una situacion especifica
que se relacionen con el aqui y ahora.

» Cambie la perspectiva: (¢ Quée le diria a un buen amigo si
experimentara la misma situacion o una situacion similar?”).




Puntos de aprendizaje

Paso 2: Genere valoraciones mas utiles, por ejemplo:

» Haga afirmaciones concretas sobre una situacion especifica
gue se relacionen con el aqui y ahora.

» Cambie la perspectiva: ("¢ Quée le diria a un buen amigo si
experimentara la misma situacion o una situacion similar?”).

» Obtenga una perspectiva diferente tratando de exagerar
deliberadamente su valoracion (imagine la situacion de una
manera absurda o divertida).



Ronda final

;, Qué fue lo mas importante para usted hoy?

;. Sobre qué distorsion cognitiva quisiera realizar un ejercicio
como tarea para casa?




iGGracias por su atencion!

Entrenadores: repartan las hojas de trabajo y presenten la aplicacion COGITO
(de descarga gratuita).
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Robbie https://www.flickr.com/photos/aussieman02/890874191/in/photolist- Maze Cheat CC 17.04.18
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7TWkA8V-0GXXy-6psje5-V4ifYs-7Tmnv5X-50uajg

Carlos Lorenzo https://www.flickr.com/photos/carlos_lorenzo/3528214668/in/photolist- Cogwheels and CcC 17.04.18
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34hHEY-koYjE-3dZJxk-6wCvHr-bBGQBE-nCTaBG-5xD8Mu-XgKKGy-
cSuR4S-uRdwGN-5hwzCm-5MncTi-4nKNTv-9cHs4w-4nKNBe-4nPQ5G-
9cEmwt-9cHspN-4nKNdr-4nKPfB-9zAPoL-4nPQwY-4nKMEM-cCEVmMG-
6k1kh6-6Uhnu6-5DAp8R-5MndBD-bG3SuZ-bZw3D3-imruke-bzic4U-aCjRei-
4RWnbB
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Maarten https://www.flickr.com/photos/superchango/4376881609/in/photolist- Bebop de hamster | CC 05.04.18
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5Qh5Fe-2SSGr-gaFvhf-ncCHu4-bCMfFL-8xeBPS-8BwUwf-95m6B6-
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craig Cloutier https://www.flickr.com/photos/craigcloutier/3509783351/in/photostream/ Woman at beach CcC 14.06.18
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dcFDTA-e2LdAx-GaSBA-22vqdan-25GmJ1-59zd18-aDrWCY-dQBxuF-
5eqvPL-5ZFcTi-amHFAS-nhRg8a-8eNmQF-7BQmMUF-4JYpJz-3eSURP-
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