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Cambiando el propio punto de vista

La tendencia humana de quedarse con la primera impresion (ej.
prejuicios, “la primera impresion es la Unica impresion” -
actitud).

0 Razones: 777

0 Problemas: ??7?
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Cambiando el propio punto de vista

La tendencia humana de quedarse con la primera impresion (ej.
prejuicios, “la primera impresion es la Unica impresion” -
actitud).

Razones: pereza; “via de la confirmacion” (s6lo vemos lo que
gueremos ver); irreflexion; las verdades faciles facilitan
organizar la informacién / vision del mundo; orgullo

Problemas: falsos juicios (= prejuicios) persisten;
sobregeneralizaciones falsas ("visto uno - vistos todos!”);
alguien que pudiese merecérselo no recibe una segunda
oportunidad.
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¢Por qué hacemos esto?

Estudios muestran que muchas (ipero no todas!) las
personas con psicosis contintan firmes en su opinidon o
creencia sobre un acontecimiento aln cuando son
confrontados con informacidon que la desconfirma.

Esto puede conducir a problemas interpersonales que
pueden impedir una valoracion realista de las
situaciones.
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Inflexibilidad en accion
(“Vision de tunel”)

Campo Ejemplo

Sociedad Muchas personas estan convencidas de que las mujeres
son peores conductoras, aun cuando los datos estadisticos
muestran que las mujeres causan menos accidentes (o al
menos no mas) que hombres.

Proteccion Agentes de grandes industrias y varios gobiernos niegan
ambiental que la accion humana contribuya al cambio climatico (ej.
debido al efecto invernadero), a pesar de que en la Parte I
del reportaje climatico del 2007 de la UN y muchos
expertos en este campo hayan afirmado la existencia de
responsabilidad humana en este proceso.

Psicosis Creencias fijas en convicciones falsas o tan solo
parcialmente contrastadas (ej. haber sido el “escogido”) a
pesar de los argumentos desafiantes en contra de estas
creencias.

(“getting ready for work” by Paul Keleher) cambiando creencias 6.5



Medicacion para psicosis:

Prejuicios frecuentes y falsas creencias

Afirmacion:

Contraargumento:

Tomar medicacidon antipsicotica
significa que soy mas débil y que
no soy normal.

227

Los efectos secundarios de los
antipsicéticos (antiguamente:
neurolépticos, €j. haloperidol,
risperidona) son muy fuertes en
comparacion con las ganancias,
asi que tomarlos no merece la
pena.

227

Los antipsicéticos hay que
tomarlos esporadicamente, ej.
cuando se exacerban los
sintomas.

227

iLa medicacidon antipsicotica
causa dependencia!

227

Todos los antipsicéticos tienen el
mismo efecto. Si uno no funciona
los demas tampoco lo haran.

227
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Medicacion para psicosis:
Prejuicios frecuentes y falsas creencias

Afirmacion:

Contraargumento:

Tomar medicacion antipsicética
significa que soy mas débil y que
no soy normal.

Muchas personas necesitan medicacion que afecta al
funcionamiento del cerebro - ej. para problemas
cardiacos para la enfermedad de Parkinson.

Los efectos secundarios de los
antipsicéticos (antiguamente:
neurolépticos, €j. haloperidol,
risperidona) son muy fuertes en
comparacion con las ganancias,
asi que tomarlos no merece la
pena.

Como todas las medicaciones, los antipscoticos tienen
efectos secundarios, algunos de los cuales pueden ser
molestos. Pero: Sintomas psicoticos agudos y
continuados o incluso recaidas pueden implicar una
carga aun mas elevada. En caso de intolerancia, el
médico puede recetar una medicacion diferente.

Los antipsicéticos hay que
tomarlos esporadicamente, ej.
cuando se exacerban los
sintomas.

Los antipsicéticos tienen un efecto preventivo. Después
del primer episodio psicdtico, se recomienda una dosis
baja de mantenimiento para los primeros 12 meses.

iLa medicacidon antipsicotica
causa dependencia!

Al contrario que las benzodiazepines (tranquilizantes),
los antipsicéticos no causan dependencia fisica.

Todos los antipsicéticos tienen el
mismo efecto. Si uno no funciona
los demas tampoco lo haran.

Los antipsicéticos afectan a diferentes receptores del
sistema nervioso central. En el caso de que uno sea
inefectivo, una medicacion diferente puede obtener
buenos resultados.
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Prejuicios frecuentes y falsas creencias sobre medicacion depot

Afirmacion: Contraargumentos:
El que mi medico me prescriba 2797

medicacion depot demuestra que no

confia en mi.

Me parece degradante tener que 27?7

desvestirme delante del

doctor/enfermera para recibir una

inyeccion.

Preferiria decidir por mi mismo qué, |[???

cdmo y cuanta medicacion tomo.
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Prejuicios frecuentes y falsas creencias sobre medicacion depot

Afirmacion: Contraargumentos:

El que mi medico me prescriba La prescripcion de medicacién depot es comun en
medicacion depot demuestra que no |otros campos de la medicina ya que muchos
confia en mi. pacientes tienen dificultades para tomar su

medicacion de forma regular. En ocasiones puede
resultar molesto tomar pastillas cada dia.

Me parece degradante tener que Existen multiples tipos de exdmenes fisicos en los
desvestirme delante del que es habitual desvestirse delante del doctor.
doctor/enfermera para recibir una Existen preparados depot que pueden ser inyectados
inyeccion. en el antebrazo.

Preferiria decidir por mi mismo qué, |Los antipsicéticos deberian ser tomados de forma
cdmo y cuanta medicacion tomo. regular y no variar la dosis de forma diaria. Los
cambios en la dosis deben ser graduales y pactados
con el médico. La interrupcion de la medicacién por
varios dias puede eliminar el efecto y la prevencion
de recidivas.
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Estos tres numeros siguen una secuencia. ¢Cual es la regla?

135

Adivina cual es el siguiente numero para comprobar si es acertada la
secuencia que has pensado. Tu opcion sera confirmada con un “si” o
desconfirmada con un “no”, dependiendo de si has dado con la

secuencia real. Si estas convencido de conocer la secuencia, dime la
solucidn.
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Estos tres numeros siguen una secuencia. éCual es la regla?

Regla: iLos niUmeros simplemente van siendo mas altos!

Otros numeros posibles:
1356821..

Errores frecuentes: Tan so6lo mirar la informacion que confirma
nuestras creencias (supuesta regla: los niUmeros parecen incrementarse
en dos cada vez), pero no desafiarla. No se contemplan las alternativas
posibles, ni se revisa la creencia de forma critica (via de la confirmacion).
En el ejemplo, se podrian haber considerado los nUmeros 6 y 8. Ambos
habrian conducido a un “si” desafiando la hipotesis.
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Viendo lo que desea o espera ver
(via de la confirmacién en la vida diaria)

De acuerdo con las estadisticas, el ,incremento percibido" en
los precios que se asocia con la introduccidn del euro (ej. en
Alemania) fue tres veces superior al incremento real. Esto se
puede deber a que algunos productos se encarecieron de
forma desmesurada (ej. comidas en los restaurantes) y a que
la desconfianza con respecto al cambio era elevada. Los
consumidores registraron sobre todo estos incrementos en los
precios, y los que se mantuvieron o disminuyeron, apenas
fueron tenidos en cuenta o se consideraron excepciones.

Cuando un tiene prisa, parece que todos los semaforos se
ponen rojos y que los demas conductores conducen mas
despacio expresamente solo para molestar.

("De donde son tus euros?” by Andrea Guerra; “"Taxi Ampel rot” by elephanteum) cambiando creencias 6.12



Viendo lo que desea o espera ver
(via de la confirmacién en la vida diaria)

Debido a un exceso de atencion los hechos fortuitos de repente parecen
cobrar sentido, lo que puede conducir a estados de ansiedad. Ejemplos:

Sospecha: La casa podria estar maldita.

Evidencia: Muchos vecinos se han ido de vacaciones al mismo tiempo. Los
obreros estan escarificando la superficie del asfalto delante de la casa.
¢Qué se esta sobredimensionando/ ignorando? Estamos en verano y
muchas personas se ha ido de viaje. Varias zonas del asfalto han sido
escarificadas desde hace semanas para renovar las tuberias.

Sospecha: Estoy en el punto de mira de la CIA.

Evidencia: Hay coches negros aparcados enfrente de la casa. La CIA siempre
conduce coches negros en las peliculas.

¢Qué se esta sobredimensionando/ ignorando? Existen muchos coches
negros aparcados en las otras calles del vecindario ya que es un color
bastante comun.

Uno se encuentra al acecho de lo que ve y quiere ver (en estado de alerta).
¢{Ha experimentado este fendmeno en algin momento?
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Tarea 1

Se te ensefaran tres imagenes que muestran una escena junto con
varias interpretaciones.

Las imagenes son mostradas en orden inverso, y la primera la
imagen que se te ensenara corresponde con la ultima imagen de la
escena.

Después de ser ensefartelas, te pedire que valores el grado de

credibilidad del que goza cada interpretaciéon. Estas han de ser
revaluadas con cada imagen nueva que se anada.
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Valora la situacion

1) Los hombres discuten por un espacio de aparcamiento en la sombra.

2) El hombre de la derecha esta recriminando, con razon, al otro el haber ocupado
dos espacios de aparcamiento.

3) El conductor del vehiculo gris esta siendo reprendido injustamente.

4) El hombre de la camiseta azul increpa al otro porque ha golpeado su coche rojo
al aparcar.

(picture story painted by Janne Hottenrott) cambiando creencias 6.15



Re-valora la situacion

/y/f

1) Los hombres discuten por un espacio de aparcamiento en la sombra.

2) El hombre de la derecha esta recriminando, con razon, al otro el haber ocupado
dos espacios de aparcamiento.

3) El conductor del vehiculo gris esta siendo reprendido injustamente.

4) El hombre de la camiseta azul increpa al otro porque ha golpeado su coche rojo
al aparcar.

(picture story painted by Janne Hottenrott) cambiando creencias 6.16



Re-valora la situacion

1) Los hombres discuten por un espacio de aparcamiento en la sombra.

2) El hombre de la derecha esta recriminando, con razon, al otro el haber ocupado
dos espacios de aparcamiento.

3) El conductor del vehiculo gris esta siendo reprendido injustamente.

4) El hombre de la camiseta azul increpa al otro porque ha golpeado su coche rojo
al aparcar.

(picture story painted by Janne Hottenrott) cambiando creencias 6.17



Re-valora la situacion

1) Los hombres discuten por un espacio de aparcamiento en la sombra.

2) El hombre de la derecha esta recriminando, con razon, al otro el haber ocupado
dos espacios de aparcamiento.

3) El conductor del vehiculo gris esta siendo reprendido injustamente.

4) El hombre de la camiseta azul increpa al otro porque ha golpeado su coche rojo
al aparcar.

(picture story painted by Janne Hottenrott) cambiando creencias 6.18



Para tomar una decision final se han de ver todas las imagenes

Inicialmente la interpretacion 2 parece probable, ya que el Mercedes esta
ocupando dos plazas de aparcamiento. El hombre de la camisa azul senala el

coche rojo, lo que también hace probable la interpretacién 4.

Interpretacion obvia: El hombre de la derecha recrimina al otro por ocupar dos
espacios de aparcamiento con su coche.

Pero: La situacion es diferente: Al conductor del mercedes gris no le fue posible
aparacar su coche correctamente ya que los demas coches estaban mal estacionados.
Conclusion: Existen situaciones en la vida diaria en las que prejuzgamos
incorrectamente en un primer momento. iTrate de mantenerse abierto a diferentes
puntos de vista y a corregir juicios equivocados!

(picture story painted by Janne Hottenrott) cambiando creencias 6.19



Tarea 2: Valora la situacion

(1) La sefiora ha ganado la loteria y quiere donar el dinero a través de la
radio.

(2) La sefiora esta informando de que ha perdido a su perro.

(3) La senora quiere comenzar una carrera musical independientemente del
parecer de su familia.

(4) La sefiora quiere encontrar al hombre de sus suefios a través de la
radio.

(picture story drawn by Lisa Schilling) cambiando creencias 6.20



Please re-rate the probability

(1) La sefiora ha ganado la loteria y quiere donar el dinero a través de la
radio.

(2) La sefiora esta informando de que ha perdido a su perro.

(3) La senora quiere comenzar una carrera musical independientemente del
parecer de su familia.

(4) La sefora quiere encontrar al hombre de sus suenos a través de la
radio.

(picture story drawn by Lisa Schilling) cambiando creencias 6.21



Re-valora la situacion

(1) La sefiora ha ganado la loteria y quiere donar el dinero a través de la
radio.

(2) La sefiora esta informando de que ha perdido a su perro.

(3) La senora quiere comenzar una carrera musical independientemente del
parecer de su familia.

(4) La sefiora quiere encontrar al hombre de sus suefios a través de la
radio.

(picture story drawn by Lisa Schilling) cambiando creencias 6.22



Re-valora la situacion

(1) La sefiora ha ganado la loteria y quiere donar el dinero a través de la
radio.

(2) La seiora esta informando de que ha perdido a su perro.

(3) La senora quiere comenzar una carrera musical independientemente del
parecer de su familia.

(4) La sefiora quiere encontrar al hombre de sus suefios a través de la
radio.

(picture story drawn by Lisa Schilling) cambiando creencias 6.23



Para tomar una decision final se han de ver todas las imagenes

Las interpretaciones 3 y 4 parecen probables tal y como muestra la mujer en la
estacion de radio.

Interpretacion obvia: La sefiora quiere comenzar una carrera musical
independientemente del parecer de su familia.

Pero: La situacion es diferente: El perro de la familia se ha escapado y la madre
quiere dar parte de su desaparicion a través de la radio.

Conclusion: Existen situaciones en la vida diaria en las que prejuzgamos
incorrectamente en un primer momento. iTrate de mantenerse abierto a diferentes
puntos de vista y a corregir juicios equivocados!

(picture story drawn by Lisa Schilling) cambiando creencias 6.24



Ejemplo de un caso:
¢Persecucion real o ilusion?

Ejemplo: Juan creia ser perseguido y
amenazado por miembros de la
cienciologia. Por ello apenas abandona el
hogar. A modo de pruebas aporta los
siguientes ejemplos:

Voces amenazantes, coches sospechosos
aparcados delante de su casa, un edificio
con un simbolo parecido al de la
cienciologia situado cerca de su casa.

¢Qué podria desconfirmar la suposicion de
Juan/Hay espacio para la duda?

22?2

g:/"‘gggficeﬁig ”é% gzng ggft%g;, borrowed from the brochure “"Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988 by cam bi an d O creen Ci as 6 i 2 5



Ejemplo de un caso:
¢Persecucion real o ilusion?

Ejemplo: Perseguido por cienciélogo

¢Qué podria desconfirmar la
suposicion de Juan/Hay espacio para
la duda?

éLos coches aparcados o el simbolo son
evidencias concluyentes? ¢Coincidencia?

éPor qué querria la iglesia de la
cienciologia esforzarse tanto en
perseguir a Juan?

éComo puede Juan comprobar su
creencia?

?27?

"Verstecken” by J. Péttgen, b d fi the broch “"Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre D& je”, 1988 b A A
(nggsnsvcercle(g Gr%bzng Cg. %:5 orrowed from the brochure “"Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie y cambiando creencias 6.26



Ejemplo de un caso:
¢Persecucion real o ilusion?

Ejemplo: Perseguido por cienciélogo

How can John check upon his
convictions?

Diferentes puntos de vista: Preguntar a
amigos, familiares o expertos (ej. médico)
para pedir consejo: {Comparten su
creencia?

Experiencias personales: ¢Es Juan

propenso a las falsas percepciones y a las
ideas inusuales cuando esta estresado?

¢ Tiene tendencia a los sentimientos de
ansiedad o de desconfianza?

éCuales son las posibles consecuencias de
Su creencia?

/‘9 hoja de trabajo 6.1

"Verstecken” by J. Péttgen, b d fi the broch “"Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre D& je”, 1988 b A A
g‘roze)f)srivfer?(g Gr%bﬁlng Cg. %E:';r; orrowed from the brochure “"Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie y cambiando creencias 6.27



Ejemplo de un caso:
¢ Persecucion real o ilusion?

4D

Ejemplo: Persecucion nmmm Posibles consecuencias

Juan esta
convencido de
que le estan
persiguiendo

Esta altamente limitado en su vida diaria ya que apenas
abandona su hogar (ej. problemas para el autocuidado,
aislamiento social)

Problemas en el trabajo debido a sus ausencias injustificadas.

Su vida esta condicionada por su intenso temor y constante
sentimiento de amenaza.

Explicacion
alternativa:
Juan identifica
sus ideas como
la expresion de
un problema de
salud mental

Los sentimientos de miedo y amenaza disminuyen

Pueden surgir posibles sentimientos de verglienza debido a que
se aferraba firmemente a su idea y trataba de convencer a otros.

Acepta la ayuda profesional asi como el apoyo de amigos y
familia. Su situacién mejora.

Pasa de nuevo tiempo con sus amigos y se preocupa por el
futuro, tanto en su vida personal como profesional.

("Verstecken” by Jana Péttgen, borrowed from the brochure “"Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988 by

Troponwerke GmbH & Co. KG)
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Ejemplo de un caso:
¢Iluminacion o Ilusion?

Ejemplo: Simon esta convencido de que es un
“elegido” y que ha sido designado para liderar a los
Budistas Tibetanos como el proximo Dalai Lama.
Con sus ultimos ahorros se compra un billete de
avion para China.

Evidencia: En su camino a casa del trabajo, donde
tuvo una discusion con su jefe, Simdn vio un
graffiti de Buda e instantaneamente se sintio
iluminado. Desde esta experiencia ha tenido la
sensacion de tener poderes divinos.

¢Qué podria poner a prueba la creencia de Simon?
¢Hay espacio para la duda?
22?2

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett)
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Ejemplo de un caso:
¢Iluminacion o Ilusion?

Ejemplo: Iluminacion

¢Qué podria poner a prueba su creencia? é¢Hay
espacio para la duda?

éSon el graffiti y los sentimientos de iluminacion
evidencias concluyentes? ¢Coincidencia?

éQué relacion tiene el autor del graffiti con la
yluminacion" de Simoén?

éPor qué iba a convertirse Simon en el lider
religioso de los Budistas Tibetanos si proviene de
un origen cultural cristiano?

En cualquier caso, es extremadamente precipitado
dejar todo atras basandose simplemente en un
sentimiento!
¢CoOmo podria Simon poner a prueba su creencia?
?2?2?

("Electro Graffito Buddha” by JamesEverett) cambiando creencias 6.30



Ejemplo de un caso:
¢Iluminacion o Ilusion?

Ejemplo: Iluminacion

¢Como podria Simon poner a prueba su
creencia?

Diferentes puntos de vista: Pedir a amigos y
familiares, pero tambien a expertos (ej. medico) su
consejo; {comparten su creencia?

Experiencias personales: ¢Es Simon propenso a las
falsas percepciones y a ideas inusuales cuando esta
estresado?

Logica: (Esta ya escogido o estipulado de alguna
manera el proximo Dalai Lama?

¢Es Simdn propenso a la euforia o a las ideas de
grandiosidad?

¢Cuales son las posibles consecuencias de su
creencia?

\ﬁ\@ hoja de trabajo 6.2
\~

("Electro Graffito Buddha” by JamesEverett) cambiando creencias 6.31



Ejemplo de un caso:
¢Iluminacion o Ilusion?

Ejemplo: Iluminacion

P Posibles consecuencias

Simodn esta
convencido de
que es un lider
religioso

Se gasta sus ahorros y se quedara sin dinero

Puede tener problemas por no prever las consecuencias de sus
acciones (ej. conflictos con competidores, gobierno chino ocupando el
Tibet)

Mayor aislamiento y problemas con su entorno social: las personas
en las que confia pueden evitarle debido a sus ideas o que pierda sus
contactos sociales estando en el extranjero.

iAumento de su autestima!

Explicacion
alternativa:
Simon
identifica sus
ideas como la
expresion de
un problema
de salud
mental

Esta a tiempo de cambiar habitos y evitar las consecuencias
negativas arriba descritas que conllevarian sus ideas.

Puede hacerse cargo de su futuro personal y profesional (ej.
retomar el contacto con sus amigos).

iDespierta de un bonito suefno! Posibles sentimiento de decepcién y
vergluenza por haberse aferrado a una creencia falsa.

Deberia darse cuenta de que tiene serios problemas psiquiatricos
que requieren tratamiento y necesitan apoyo.

(“Electro Graffito Buddha” by JamesEverett)
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Tus ideas: ejemplos personales

¢éQué habla a favor y en contra de tus convicciones?

¢Como puedes ponerlas a prueba?

éCuales son las posibles consecuencias de, equivocadamente, aferrarse
o0 rechazar una idea?

- hoja de trabajo
' 6.3a,b,c
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iCambio en el entorno! ¢Es realmente cierto?
Propia observacion: Un gran niumero de personas de tu vecindario lleva gafas de sol; los vecinos
tienen una actitud hostil

SI - iNada de
que
preocuparse!

A. iRegistra y observa! (ej. cuenta el nUmero de
eventos por un par de dias)

¢Es tan solo una coincidencia? éAntes era igual? ¢Es fruto
de mi imaginacion? é¢Suceden estas cosas fuera de mi
entorno por lo que no tienen nada que ver conmigo?

k|

NO

B. iConsidera otras explicaciones! SI - otras

¢Existen muchas explicaciones alternativas? Muchas razones, no

personas llevan gafas de sol: es verano, las gafas de sol tiene que ver

estan de "moda" - éincluso si no hace buen tiempo? Mis conmigo

vecinos se comportan de forma hostil: lo estoy .

exagerando, ¢se comportan de la misma manera con

otras personas? NO

C. Busca mas razones para el cambio (ej. iquizas yo —_II> ISit

sea responsable de algunos de los cambios!)

Los vecinos no son espias o miembros de la mafia pero v

son ariscos porque los ofendi confrontandoles con mis

teorias. NO... PERO, incluso siendo cierto:

- ¢Como puedo afrontar esta
\@, hoja de trabajo 6.4 situacion de la mejor forma?

cambiando creencias 6.34



En tu opinion, ées importante intercambiar puntos de vista con otros?
éPor qué?

Conoces un nuevo punto de vista.

Cuando se esta furioso o estresado, intercambiar puntos de vista
puede prevenir que se hagan tonterias.

Hablando, se descargan las preocupaciones y a menudo las
inquietudes parecen menos importantes.

Es casi imposible tener la imagen completa desde una Unica
perspectiva (“cuatro ojos ven mas que dos”).

Se pueden aprender cosas nuevas de las discusiones y de la
retroalimentacion, permite reflexionar acerca de los anteriores

comportamientos u opiniones.

("Conversations Silhouettes by Kirsty Pargeter” by b_d_solis) cambiando creencias 6.35




¢Intercambiar puntos de vista con otros durante un episodio
psicotico?

¢Has tenido siempre la mente abierta a nuevos puntos de vista y a
otras opiniones?

¢Has evitado compartir tus ideas particulares con amigos o familia,
ej. por miedo a conflictos y/o a rechazo?

¢{Has percibido a las personas que no estan de acuerdo con tus
convicciones como enemigos o0 perseguidores?

¢Has indagado en fuentes de informacion sesgada (ej. paginas web
acerca de teorias de la conspiracion)?

¢Otros?

(f.Lt.r.: "Snails” by H Rickard; “"Snail” by Kamil Porembinski) cambiando creencias 6.36



Intercambiar puntos de vista con otros vs.
aislamiento durante un episodio psicotico

Posibles consecuencias del aislamiento durante la
psicosis:

Soledad
Depresion

Ausencia de distracciones, por lo que la
preocupacion sobre temas amenazantes y
fantasiosos se incrementa

Sin la comunicacion con otras personas, existen
pocas posibilidades para comprobar si las
asunciones son falsas, o si se corresponden con la
realidad

{; 57%%(21% o.by éa;ma Péttgen, borrowed from the brochure “"Schizophrenie: Eine Krankheit verliert ihre Ddmonie”, 1988 by Troponwerke cam bi an d o creen Ci as 6 . 3 7



¢EXisten personas en las que hayas confiado a lo largo del tiempo?
éQuién te viene a la mente?

iRelléneme! #

Entrenamiento Metacognitivo (EMC): 3 preguntas
...se siente insultado, amenazado o menospreciado?

—. [1. ¢Cual es la evincia?

iIntercam b lar p untos d e ~ Como llegué a saberlo? ¢ Pruebas reales,

=%+ fumores, especulaciones? ¢Qué bo hacer para

ViSta con |aS personas saber toda la verdad?
, — = [2. (Existen puntos vista alternativos?
en Ia S q ue CoO nﬂ d Ie \Q‘-’if La gente en la que confio, ¢interpretaria la situacion
: [I?" forma diferente? ¢ Estoy saltando a conclusiones?
ay u d d _a co rreg Ir fa I S_a S ., Estoy :evaluandg la sit};acién una manerL; :)bjetiva
creencias y a prevenir la

justa?
. Incluso si es asi...¢ estoy exagerando?
escCa | a d a d e ; Estoy reaccionando acuadamente?
. . ; Voy a estropear algo en el futuro si sobreacttio?
aconteC| m|ent05! iPiense antes actuar!
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Aplicaciones a la vida diaria

Objetivos a aprender:

A veces los eventos suceden de forma distinta a lo esperado:
idecisiones prematuras a menudo llevan a conclusiones equivocadas!

Por ello, siempre deberiamos considerar la informacién completa asi
como las diferentes interpretaciones antes de crearse una composicion
de lugar.

Sé flexible. Mantente abierto a corregir las suposiciones cuando haya
contra-argumentos contundentes.

Intercambiar puntos de vista con personas en las que confies es
importante para comprobar las ideas particulares.
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¢Qué tiene esto que ver con la psicosis?

Muchas personas con psicosis [ipero no todas!] mantienen creencias
falsas a pesar de la existencia de contra-argumentos contundentes. Esto
puede llevar a que uno se “pierda” y no acepte contradicciones. En
algunos casos, uno puede perder el contacto con la realidad.

Es dificil mantener “la cabeza fria” cuando uno se siente amenazado.
Vigila cuando realices juicios y pide consejo a las personas en las que
confies.

¢Qué aspectos de la unidad terapéutica te han parecido especialmente
utiles y relevantes ?

¢Cuando y en gué situacion en un futuro cercano podria poner a prueba
lo aprendido? ¢Con qué me podria ayudar (€j. a sentirme menos tenso)?

> hoja de trabajo 6.5
!
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¢Qué tiene esto que ver con la psicosis?

Ejemplo: Carolina llama a la policia porque cree que sus vecinos han robado
Su ropa interior de su tendedero.

Contexto: Esta convencida de que sus vecinos la quieren humillar y echar de
la casa.

iPero!: Aunque haya habido conflictos con algin vecino en concreto otros
fueron amables y le ayudaron ej. vaciaron el buzén durante las vacaciones. A
pesar de que encuentra la ropa interior, que pensaba robada, en su armario
unos dias mas tarde no critica su creencia/conviccién de que los vecinos la
quieren danar.

Es dificil mantener la “cabeza fria” cuando uno se siente amenazado. Asi
pues, isea precavido con sus juicios y pregunte a las personas en las que
confia por su consejo!
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