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;Por qué me siento asi?

A menudo Es porque me  Porgque me

pensamos que es arfaron... fup b son ©
culpa de la evon e ..
situacion...

O Pero si es asi... ;por qué podemos
vivir la misma situacion que otra
persona y tener emociones y

o conductas diferentes?




La sitvacion ”’ es responsable de nuestras
emociones y conductas...

Lo que creemos acerca de nosotros
mismos, de los demas y de como
funciona el mundo influye en cémo
nos sentimos y qué hacemos...

¢Que paso? Creencias ;Coémo me senti?
. ¢Qué hice?
¢Qué estaba pensando?

Ansiedad
Depresion
Culpa

Ira

Pueden ser

Preocupacion
Tristeza
Arrepentimiento
Enojo




Las principales creencias
irracionales que tenemos son...

J w8

Tengo que Tienes que El mundo debe
hacerlo bien. tratarme bien. ser facil.

Y de éstas se desprenden...

Catastrofizacion Evaluacion global

Es terrible ser Si me rechazan, soy
rechazado... una mala persona

Baja tolerancia a la
frustracion

No soporto qgue me
rechacen...



No siempre es facil identificar cual es nuestra
creencia irracional.
Podemos empezar preguntandonos:

¢Estoy exigiendo que los demas
se comporten de cierta manera?

;Qué me exijo a mi mismo?

:COmMo me siento cuando estas
exigencias no se cumplen?

Presta atencion a tu vocabulario.
Con qué tanta frecuencia dices o piensas:

[\ ES
7 \ \
/uo PUEDO /ERES UNA \

 SOPORTARLO &
NS
/




Por ejemplo...

(Qué pasod? T ch’).rg?J énheics:?ntf?
c I
¢Qué estaba pensando?

Preocupacion 10/10
Pienso en todas las
veces que me he
equivocado.

Ya no me puedo
concentrar en el
trabajo.

Me equivoque
en una
presentacion de
trabajo.

Preocupacion 2/10
Me felicito por haber
realizado la
presentaciény
contindo trabajando.

diferentes

Misma situacion, diferentes creencias :
consecuencias




Otro ejemplo...

:Qué paso?

Juan no me
contesta mi
mensajes.

Creencias
;Qué estaba pensando?

;Como me senti?
;Qué hice?

Tristeza 9/10
Preocupacién 9/10
Ira 6/10
Lloro en mi cuarto, le
grito cuando lo veo.

Tristeza 3/10
Preocupacion 2/10
Ira 1/10
Dejo mi celulary
contindo haciendo mis
COSas.




iA los ninos y adolescentes también se les puede ensenar!

¢Qué paso?

Durante el
recreo, unos
ninos me dijeron
"tonto" y "feo."

Creencias
¢Qué estaba pensando?

;Como me senti?
;Qué hice?

Tristeza 10/10
Me encierro en mi
cuarto a llorar.
Ya no quiero hablar
con otros nifos.

Tristeza 3/10
Le cuento a alguien de
confianza.
Juego con otros ninos.

Recuerda: El objetivo NO ES eliminar emociones negativas, ya que
éstas son parte de la vida, sino disminuir su intensidad y duracién
para que no interfieran con nuestras metas.




:Como modificamos nuestra
creencia irracional?

Debate Efecto

Creencia
alternativa

(Hay evidencia
de que esto es
cierto?

+ consecuencia
emocional sana

cTiene sentido?

cMe ayuda a
cumplir mis
metas? Esta parte del proceso inicialmente

es guiada por un psicélogo, quien te
ayudard a identificar tus creencias

irracionales, debatirlas y cambiarlas

por unas mds realistas.

és Verdad? Ademads, junto con el psicélogo

decidirdn qué actividades realizar para
poner este cambio en prdctica.

Psic. Cl. Maria José Arosemena - @psic.mariajoseab
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