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La salud mental ha ganado reconocimiento como un pilar fundamental para el bienestar
general, pero sigue siendo un area donde muchas personas carecen de la comprension
necesaria para enfrentar sus propias dificultades o apoyar a los demas.

La formacion en psicologia ofrece herramientas esenciales para navegar por el complejo
paisaje emocional y social de la actualidad.

En este curso de Introduccion a la psicologia , el objetivo que se persigue es entender mejor
el comportamiento humano, tanto el propio como el ajeno. :

A través de los diferentes temas que abarca la Psicologia, identificaremos patrones de *
| pensamiento 'y comportamiento que pueden ser perjudiciales o beneficiosos vy
comprenderemos por qué se producen.

Aprenderemos como funcionan algunos de los procesos psicolégicos basicos : las
emociones, la motivacion, la memoria, la percepcién; lo que nos asemeja y diferencia a otros:
la personalidad, el autoconcepto, la inteligencia ; algunos patrones de conducta tipicamente
humanos como la violencia y la comunicacion , asi como algunas herramientas para poner
en practica en nuestro dia a dia con el objetivo de mejorar la calidad de vida y promover un
equilibrio emocional mas saludable.

Por ultimo, aclarar que en este curso se abordara la Psicologia desde un enfoque cientifico .




Unidad 1. ¢ Qué es la Psicologia? Conceptos basicos (15 septiembre)
Unidad 2. Principales escuelas de pensamiento (29 septiembre).

Unidad 3. Procesos psicoldgicos basicos: motivacion (13 octubre).
Unidad 4. Procesos psicoldgicos basicos: emociones (27 octubre).
Unidad 5. Procesos psicoldgicos basicos: percepcion (10 noviembre).

Unidad 6. Procesos psicoldgicos basicos: aprendizaje y memoria (24 noviembre).

| Unidad 7. Ansiedad y estrés (8 diciembre).

s Unidad 8. EI Yo en la psicolog2a: personal
Unidad 9. Actitudes, atribuciones y sesgos cognitivos (12 enero).
Unidad 10. La psicologia del desarrollo (26 enero).

Unidad 11. La psicologia social (9 febrero).

Unidad 12. Psicologia clinica: traumas, trastornos y enfermedades mentales 23 feb).
Unidad 13. La terapia psicoldgica (9 marzo).

Unidad 14. Primeros auxilios psicologicos (23 marzo).




rfﬁﬁ}?@\' ﬁ\ Ly

TEMA 1 b -

Introduccion a la Psicologia.
Conceptos basicos.
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de los procesos mentales que, si bien no siempre se pueden observar de

manera directa, se pueden inferir a partir de la conducta.

| Comprende tanto la obtencién de conocimientos i t e - r(Psicalogia Basica),

como su aplicacion y su utilizacion en la solucion de problemas practicos y

concretos (Psicologia Aplicada).

El objetivo de Ila Psicologia es describir, predecir y explicar el
comportamiento de las personas , teniendo siempre en cuenta el contexto

donde se desarrolla dicha conducta.
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BIOLOGICAL FUNCIONS

PSYCHOLOGICAL FUNCIONS

SOCIAL CONTEXT




EVOLUZIONE DELL'UOMO:
DALL'AUSTRALOPITECO
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El cerebro es un sistema adaptativo moldeado por la evolucion para ayudar a un
organismoa sobreviviry reproducirse no para"pensar"en abstracta

El cerebro existe porque genera ciertos comportamientos que aumentan las
probabilidadesle supervivencig exito reproductivoen un entorno cambiante

Todolo demas(memoria,emociones/enguaje jmaginacionyazonamientogcreatividad..)
soncapacidadesjue evolucionaroralo largode los siglosparaservira esefin. '

Podemosrerlocomoun ciclo

| 1. Percibirel entorno (vista,oido, tacto...).

2. Predecirguévaaocurrir.

3. Elegirlamejoraccion

4. Actuar.

5. Aprenderdel resultadoy modificarel comportamientofuturo.

El cerebro es una maquina de aprendizajey prediccion mas que una maquina de
pensamiento Hoy esta idea esta muy respaldadapor la neurocienciacomputacionaly
teoriascomo el predictiveprocessingEl cerebroutiliza continuamentemodelosinternos
paraanticiparlo que ocurriray reducirel error entre susprediccionesy larealidad
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86.000 millones de neuronas. Una detras de
otra medirian unos 160 mil km, unas cuatro
veces la vuelta al mundo.

Al nacer es cuando mas neuronas tenemos.
Luego muere al menos un 25%. En la
adolescencia hay una segunda 0 p o |
neur al o L

Cada neurona hace unas 7.000 sinapsis. i

Solo necesita 25W para funcionar, energia
similar a la de un mechero.

El hemisferio derecho controla el lado
izquierdo y viceversa (al nacer el hemisferio
izquierdo es algo mas grande y se cree que
por eso hay mas diestros que zurdos).

Pesa menos de dos kg, pero consume mas
de un 20% de las calorias (60% en bebés).
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La mielinizacion es el proceso mediante e
cual las fibras nerviosas del cerebro se
cubren con una sustancia llamada mielin:
Esta capa aislante permite que los impul
eléctricos viajen mas rapida y
eficientemente a lo largo de las neuronas
Es similar a como el aislamiento de un ca
eléctrico mejora la transmision de
electricidad.

1 Beneficios de la Mielinizacién:

+ Velocidad de Comunicacion
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Los “3 cerebros” (cerebro triuno)

CEREBRO ) .
LIMBICO CEREBRO CORTICAL
(EMOCION, A | o NEOCORTEX
INTERACTUAR, sammest Ry (RAZON, LENGUALE,

APRENDIZAJE, LOGICA)
100.000 afios

ALIMENTARSE,
REPRODUCIRSE)

4200 Millones de afios (/*

85%

CEREBRO
REPTILIANO

(INSTINTO, SOBREVIVIR, | nues TFO S

REACCIONAR, RESPIRAR,
DORMIR, DESPERTAR, P
e decisiones ..

+500 Millones de afios 4 Paul Mac Lean
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Las tres principales dimensiones de la Psicologia son:

A Dimensién cognitiva : como pienso

A Dimensién motivacional -afectiva : cémo siento

' A Dimensién conductual : cdmo actdo

| influye en lo que se siente y lo que se hace, pero también lo que se hace influye
en lo que se piensa y siente, etc. A veces puede ser conveniente analizarlos por

separado, sin perder la nocidon de que interaccionan los unos con los otros.

Todos los planos influidos por Contexto Social:
Contexto i Situacion i Persona
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Segun Lev Vygotsky, los procesos mentales superiores son sistemas psicolégicos
humanos que se configuran a partir de otros mas basicos, compartidos con los animales.
Pensaba que, ademas de una consecuencia natural del desarrollo cerebral, emergian a partir

de una interaccion social mediada por la cultura y los simbolos.

De modo opuesto, los procesos psicolégicos basicos o elementales son innatos,

compartidos por muchas especies de animales, y presentes en todas las personas desde [

| el nacimiento.

El concepto de proceso psicolégico superior es fundamental en la psicologia cognitiva y en las
neurociencias. Se habla de procesos psicoldgicos superiores para hacer referencia a las

funciones cerebrales que dependen de las areas de integracion del cortex. Como su hombre

| indica, estas regiones integran la informacion del resto del cerebro, permitiendo procesos de

gran complejidad como el lenguaje o el razonamiento.
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. Procesos psicologicos basicos
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¢, Como sabemos esto? ¢ Y como lo sabian antes?

[ KA&G2NRAI RS t KAYySlIa DI 3

https://www.youtube.com/watch?v=Ls8oSulrndO

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario 23


https://www.youtube.com/watch?v=Ls8oSulrnd0
https://www.youtube.com/watch?v=Ls8oSulrnd0
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Clinical
= Counseling
B Other reseach subfields
B School/Educational
I Other applied subfields
Developmental
Cognitive
I Industrial/Organizational
B Social and Personality
. Clinical Neuropsychology

B Neuroscience/Physiological/
Biological

B Experimental

B Health
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El Metod0|entlflco

El ‘mérodo  crentifice  es
coms una recata que los
cientificos  Biguen  para
descubrir Cosas NUBVAE,

Observacion:

bebra kG ERED 0 T0 alressidor y
SEFor U Taa plastos vrecenT!

Pregunta:

bwwis de absarvar, plqnm'} una
pragunta aue quare tasponder, Cama. 3 (1 quueres saber?
"{Mﬁ:ﬁq_hMIlm

Hipotesis: ‘k
Lieg haces amomlmuwm b
wohrs o ke podia e e . LOUA! €8 ll.l mejor
Ejampia; Erﬁaqqolwpﬁrb‘qugm ELEPDS!C‘IU-R?

ek s con mdE

Experimento:

Dlsefias wy experimenio mpw:l.r 3l
Tii hipedlir i 65 comeita, Bot shemgl

predes poner una pasy ak soly ol

fu nnmbmfun{'uﬂﬂ crece meE rapldo -

Analisis:
Drsplcs dp hater el axpenmient,
chearcamas los resufados.
£Cread ma [ plarto ton mic ke
Conclusién:
Eaaailo 0 g8 Ut adol decidis

h o ;Qué aprendiste?

Frechi il oy e luz
Compartir: -
Fﬁﬂmwwﬁw Cuenta lo que
il S bl descubriste

raed i b e

Fror

Mira lo que pasd

El método cientifico es un procedimiento
sistematico para obtener conocimiento mediante la
observacion, la formulacion de hipotesis, la
experimentacion y la comprobacion de

resultados . Su objetivo es minimizar los errores y los
sesgos personales.

El método cientifico se desarrollé entre finales

del sXVI y el sXVII, y se termind de perfeccionar en
el sXX con el Positivismo Logico y la Escuela de
Viena.

Observacion: identificar un fenbmeno.
Planteamiento de una pregunta o problema.
Formulacion de hipotesis:  explicacion provisional.
Experimentacion o recogida de datos.

Andlisis de los resultados.

Conclusion: aceptar, modificar o rechazar la
hipoétesis.

Replicacion: otros investigadores deben poder
repetir el estudio y obtener resultados similares.




¢, Quién eres?

¢, Como describirias tu personalidad?
¢, Como son tus habilidades visuales?

¢, Qué te motiva, qué metas tienes?

¢, Tienes una autoestima alta?

¢ En gué cosas destacas?

¢, Cudl es tu coeficiente intelectual?
¢, Qué roles sociales desempeias?
¢, Tienes algun problema de tipo ¢, Te pagan por escuchar a la gente?

psicolégico? ¢ Hay alglin area que He sofiado con X, ¢,eso qué significa?...

quieras cambiar? ¢, Qué piensas de mi, cOmo soy?

¢, Como te comportas cuando estas ¢Me vas a psicoanalizar?
enfermo? ¢, Puedes leerme la mente?

¢, Me puestes himnotizar ?




..~ Material complementario: videos
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Conferencia: el cerebro humano. Una perspectiva evolutiva
https+#//www.youtube.com/watch?v=YobEsIHW7HA&t=5s

Evolucion del cerebrqg Xurxo Marifio
https://www.rtve.es/play/videos/orbitalaika/orbita-laika
antepasadosheurociencia/6256601/

Theoriginof the brain (en ingles)
KOOLIAYKK GGG De 2 dzicwd tSepmD 228k ¢ | (i

o Entrevista al neuropsicologo Rafael Yuste
https://www.lavozdeqgalicia.es/noticia/lavozdel
= asalud/vidasaludable/2024/09/20/rafael
yuste-neurobiologoecerebrofuncionatres-

redesmundialesinternet-
bocadillo/00031726850992043800860.htm

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario
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1.~ Corrientes tedricas en Psicologia.

Eclecticismo : L
Psicoanalisis
Estructuralismo Psicologia Positiva
Psicodrama :
Humanismo
Gestalt B
Funcionalismo
Conductismo Cogni ti vismo

Psicologia de las diferencias individuales

Vamos a tratar de ordenarl as para

@Javier Baed&@dPsic-1logo General Sanitari3



LA EXPRESION
DE LAS EMOCIONES

Charles Darwin entiende sin la aportacion crucial de Charles Darwin (y Wallace). Sus

Aunque no era un Psicoélogo, la historia de la Psicologia no se

principales planteamientos en relacion con la Psicologia fueron:

+ Continuidad entre animales y humanos (destruyendo el todavia
imperante dualismo de Descartes)
+ La Psicologia evolutiva. Nuestros rasgos y funciones son el
resultado de una adaptacion (aumentaron nuestras posibilidades de
:T‘r% reproduccion y supervivencia).
La Psicologia funcional. Para qué sirven las adaptaciones.
La importancia de las diferencias individuales.
+ Laimportancia de las emociones.

¢+ Laimportancia del instinto (clave en las primeras teorias).




Como en otras especies, en la especie humana no sobrevive el mas fuerte, sino el
mas i a p.tDarwin hizo una descripcion detallada del proceso adaptativo, que tiene
algunas ideas importantes que seran recogidas por la Psicologia:

Variabilidad intrapersonal . Los individuos difieren en rasgos como el
temperamento, la capacidad de aprendizaje, la memoria o la reaccion al estres.

Caracteres ventajosos . Ciertos comportamientos o capacidades pueden facilitar la |
A adaptacion. Por ejemplo:

o Aprender rapidamente a evitar peligros.
o Cooperar con otros miembros del grupo.
0 Reconocer emociones en los demas.

Transmisic’)n. Los rasgos heredables que favorecen la supervivencia o la
reproduccion se transmitan mas probablemente a las siguientes generaciones
(Darwin desconocia el mecanismo de heredabilidad).

|

ﬂ" Con el tiempo, esas caracteristicas se vuelven mas comunes . A lo largo de
muchas generaciones, la seleccion natural favorece los procesos psicolégicos que
resultan utiles para adaptarse al ambiente.







En los climas calidos: piel mas oscura

En las regiones cercanas al ecuador, la radiacion ultravioleta es muy intensa durante todo el afio.
La melanina , el pigmento que da color a la piel, actia como un protector solar natural:

Absorbe parte de la radiacion UV.

Reduce el dafio en el ADN de las células de la piel.

Disminuye el riesgo de quemaduras y de cancer de piel.

Protege el folato (vitamina B9) , nutriente esencial para el desarrollo del sistema nervioso del
feto y la produccion de espermatozoides. La radiacion UV intensa degrada el folato circulante.

To T T To

Durante miles de generaciones, las personas con mayor produccion de melanina tuvieron, en
promedio, mas probabilidades de sobrevivir y dejar descendencia en estas regiones.

En los climas frios: piel mas clara
En latitudes altas (como el norte de Europa), la radiacion ultravioleta es mucho menor,
especialmente en invierno. Aqui surgia el problema contrario:

La radiacion UVB es necesaria para que la piel sintetice vitamina D , indispensable para:

A Absorber calcio.

A Formar huesos fuertes.

A Favorecer el funcionamiento del sistema inmunitario.

A Permitir un desarrollo normal del esqueleto.

Una piel muy pigmentada bloquea parte de esa radiacion. En zonas con poca luz solar, esto podia
favorecer déficits de vitamina D, aumentando el riesgo de enfermedades como el raquitismo y
reduciendo el éxito reproductivo.



_um::Algunos ejempl os de adaptac

Simetria bilateral Cefalizacion
(concentracion del cerebro, ojos,
nariz,etc en la cabeza)

e
=T

Esqueleto interno &&ﬁ' i

Endotermia

- Pulmones _ En humanos:
(permitieron la colonizacion de la tierra)

A Pulgar oponible
A Vision estereoscopica

Extremidades con dedos A Bipedismo

A Desarrollo cerebral.
@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario




-

: »
- s h. .\“., SN A |
SIGLO XIX 1 SIGLO XX

Etimologicamente Psicologia viene del griego, de Psykhe, alma y de

Logos, ciencia o estudio. Por tanto, en un principio significaba «estudio del alma».

A finales del XIX se pasa de una psicologia filoséfica a una

| psicologia experimental de base fisiolégica. Mito de origen de

la Psicologia: Wundt y la creacion en Leipzig (Alemania)

del primer laboratorio de psicologia experimental (1879).

Del estudio del alma a la «ciencia de la conciencia».

SIGLO XXl
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Wundt comenz6 a medir los tiempos de reaccion en pruebas de complejidad variable,
donde intentaba identificar los componentes psiquicos internos y a descubrir también

las leyes generales que rigen la dinamica de la psique. Wundt y sus ideas de la

para intentar dotar a la psicologia de un rigor cientifico.

La psicologia estructuralista se basa en la introspeccion, la

autoobservacion y busca estructuras universales. Las principales criticas

vinieron por el uso de estos métodos «cientificos».
- 0




SIGLO XIX l SIGLO XX SIGLO XXI

De la Teoria evolutiva de Darwin se desprende para la psicologia que "los individuos humanos presentan
una enorme diversidad y variacibn en sus comportamientos y facultades, que esta variabilidad es
hereditaria y que tiene un sentido adaptativo".

La disciplina de las diferencias individuales nacio al tiempo que la otra gran rama de la psicologia,
la psicologia experimental, impulsada por los Darwin y Galton. Se considera a Francis Galton como padre
de la psicologia diferencial, al ser el primero en prestar atencién a las diferencias individuales partiendo del
papel que representaban en la adaptacion (concepto que tomoé de su primo, Darwin.

Tras Galton, James Cattell impulsoé la psicologia diferencial con la aplicacion
a su estudio de los tests mentales (inventados por Alfred Binet).

Los test creados por estos pioneros se utilizaron con profusion para reclutar en

el ejército lo que generd importantes debates en torno a la supuesta superioridad

de unas razas sobre otras.
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La teoriade Darwin supuso un enorme avance cientifico para la psicologia. Sin emba
algunas personas extrapolaron o deformaron sus ideas para justificar posiciones
ideoldgicas, politicas y sociales que hoy consideramos profundamente erroneas.

Algunas de las consecuencias negativas que tuvo fueron:

o Elllamaddarwinismo Socia{Herber Spencer). Defendia que las desigualdades soci:
eran naturales y beneficiosas. Se justifico la pobreza, la explotacion laboral y el
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naturaleza haga su funcion. Ante determinados asuntos sociales, cuando se les

LINBE3dzy iF ol 1jdzS 4SS LBZ2RNI KIF OSNE NBaLR

0 La Eugenesi@Dalton). Se extendiod la idea de que la inteligencia, la personaktiad,
RSLISYRNFIY &a2f2 RS I KSNBYOAI ® v dzSNNI

AYLISRANI fI RS f2a ayvySyz2a
[\

forzosas en muchos paises.
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qgue es util.
Se le llamé funcional porque planteaba las preguntas en clave darwiniana:
A a giw®iontieneeloj] oRdpquénose na mo r a ma Gué nos

comuni c afmopduéairvelavi ol enci a?o0

Este enfoque pragmatico prioriza la utilidad de la Psicologia sobre

otros planteamientos mas teoricos.
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Para Freud, una parte de la mente (el inconsciente) se encuentra fuera de la conciencia e influye en nuestro
comportamiento. EI comportamiento esta regido por fuerzas que chocan dentro de la personalidad y cuya |
estructura es dinamica y esencialmente conflictiva. Su idea fundamental y revolucionaria fue que hay una

parte del cerebro a la que no podemos acceder, esta fuera de nuestra conciencia.

Una segunda idea importante, es que, para €l, la vida es una tension entre: el querer (impulso, deseo,
motivacion), el poder (andlisis de las acciones, consecuencias, posibilidades) y el deber (contexto social,

influencia de los demas, etc).

Freud elaboré una teoria del desarrollo psicosexual del individuo caracterizada por

el determinismo biografico-infantil: la idea de que las experiencias tempranas

determinan formas de personalidad adultas (de ahi el uso de la anamnesis).
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Muchos pensamientos inconscientes son de naturaleza amenazadora (sexuales o agresivos iel ello
infantil-) y por lo tanto se reprimen (se mantiene fuera de la conciencia). El psicoanalisis estudia los
mecanismos de defensa ante estos pensamientos: la negacion, la represion (dirigir pensamientos

| dolorosos o no deseados fuera de la consciencia), la sublimacion etc.

El Ello (la Gnica estructura que posee el nifio al nacer) se rige por el principio del

placer y es la fuente de energia psiquica (dos instintos basicos: sexualidad y

agresividad, Erosy Thanatos). El yo surge del conflicto entre el querer y el poder,

y se rige por el principio de realidad. El superyo es el dominio del deber y

es el resultado de interiorizar las normas sociales (proceso de socializacion).
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Los psicélogos conductistas querian convertir a la Psicologia en una ciencia . Por eso se enfocan en

la Unica dimensién empirica de la Psicologia: el comportamiento. Rechazan estudiar la conciencia o0 mente

dice). El comportamiento es moldeado y controlado por el ambiente de cada cual, somos el resultado de

nuestros aprendizajes (rechaza la existencia de instintos).

El objetivo de la Psicologia es predecir y controlar la conducta (positivistas).

Su gran idedlogo fue B. F. Skinner.
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El modelo de conducta en el que se basa el Conductismo es el llamado modelo de i E s t #Rweusl| pou e

(E » R). Segun este modelo, la conducta es la manera que tiene el individuo de dar respuesta a los

Condicionamiento Clasico

Condicionamiento Operante
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Corrientes tedricas en Psicologia.
v Psicologia Cognitiva (afios 60 hasta afos 80)
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Experimento mufieca Bobo

| https://www.youtube.com/watch?v=z\VVynCNGxYmU

@ Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=zVynCNGxYmU
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La psicologia de la Gestalt (también psicologia de la forma o psicologia de la configuracion) es una
corriente de la psicologia moderna, surgida en Alemania a principios del siglo XX, cuyos exponentes mas
reconocidos fueron los tedricos Max Wertheimer, Wolfgang Kohler, Kurt Koffka y Kurt Lewin. El
término Gestalt proviene del aleman, fue introducido por primera vez por Cristian Von Ehrenfels y puede

traducirse, aqui, como "forma", "figura", "configuracion”.

En la experiencia que tiene el individuo en su interaccion con el medio ambiente, los diferentes elementos
sensoriales, por si solos, no explican la comprension de la realidad. Es la conjuncion de todos ellos en

base a ciertas leyes descubiertas por estos psicologos la que conforma la realidad.

Este planteamiento se ilustra con el axioma que dice: El todo es mayor que la suma de las partes que, |

desgraciadamente, fue usado como cobertura ideolégica por los nazis.
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LEYES DE LA GESTALT

- LEY DE MOVIMIENTO

* LEY DE CONTRASTE

+ LEY DE CIERRE

* LEY DE FIGURA Y FONDO
+ LEY DE PROXIMIDAD

* LEY DE SEMEJANIA
* LEY DE CONTINUIDAD
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Reaccion al conductismo y al determinismo bioldgico. También al diagndéstico y el etiquetaje de las
personas (antipsicologia). El comportamiento esta guiado por la imagen de uno mismo, por percepciones |

subjetivas del mundo y necesidades de crecimiento personal.
| Enfatiza el aspecto creativo de las personas para encontrar su verdadero potencial.

El hombre posee una serie de fuerzas o potencial humano que debe desarrollar para realizarse

plenamente como persona. Frente al determinismo bioldogico o ambientalista, enfatiza la capacidad

humana para elegir. Esta corriente da importancia a factores subjetivos como la imagen de si mismo,

autoestima, autorrealizacion, etc.

Enfoque idiografico: cada persona es Unica e irrepetible y debe ser analizada en su singularidad.
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Corrientes teodricas en Psicologia. SR\
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¥ Corrientes tedricas en Psicologia. Resumen
SIGLO XX SIGLO XXI

Estructuralism

t amOBAFISNBY OANI ¢

Funcionalism(f

Psicoanalisis

Enfoque
Gestalt Conductism¢ Integrativo

Cognitivismo Psico|og|'a

Postiva
@ Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario 59




Materlal complementario: videos

Historia de la Psicologia
https://www.youtube.com/watch?v=A456gaeP 7Yk
https://www.youtube.com/watch?v=CbSoaURC7gM

Entrevista a Martin Seligman (vias para la felicidad)

KUGOGLIAYKK GG o De 2 dzindizai S DFBLCK 5 | (1

Entrevista al psicélogo e historiador Steven Pinker

f https://www.youtube.com/watch?v=KJ9Ad6s8qg7I

@Javier Baede@Psi c-1 ogo Gener al Sanitario
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Procesos Psicologicos Basicos

Motivacion
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Emocion:

situacion
(interna o externa)

Lo que nos pasa cuando
reaccionamos a alguna

Motivation

Influencia i

¢ Por qué hacemos lo que
hacemos?

¢ Por qué hacemos cosas?
(palabra «motivo,

mover,etc) .
: L]

(=8

Influencia

‘I

Y g



¢En qué consiste la motivacion? ¢Como la definiriais?

Motivacion viene de la palabra latina fimotivuso que significa fimovimientoq siempre que se

emprende una accion hay un motivo para ello.

En Psicologia se entiende por motivaciéon aquellos estados internos que dirigen el organismo | *

| hacia determinadas metas o fines, que impulsan a la persona a realizar determinadas acciones §

. Yy persistir en ellas para su culminacion. Esta relacionada con la «voluntad» y el «interés».

Definicidn : es la raiz dinamica del comportamiento humano cuyo origen parte de las
necesidades humanas basicas. La insatisfaccion predispone y activa para la actividad, imbuye

a la persona de energia para para realizar acciones o introducir cambios en su conducta.

La activacion es una condicidn necesaria para la motivacion, es la que le confiere la energia.
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The Major Components of Motivation o 1
Activation Intensity J
::| :"'r'_:.r_'_--__ Persistence ﬁ‘l‘:—- -‘,,_,._-_-'
J . b el e
| | Elementos basicos de J

la motivacion

ACTIVATION
INTENSIDAD

PERSISTENCIA

> - Hununcmﬂ

ACTIVACION / ENERGIA GASOLINA

] - _ DEL cEpeBRO
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@ Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario 64
: - &




Elementos principales




La motivacion influye en el rendimiento a través de la activacion, la persistencia y la
intensidad. A mas motivacion mas activacion, persistencia e intensidad. La motivacion se

hY

puedensentiro

Sin embargo, el rendimiento no siempre aumenta indefinidamente con la activacion. Hay

| un punto en el que aparece un estres negativo. A partir de ese punto el rendimiento decae.

A este efecto se le conoce como la ley de Yerkes-Dodson que fue llamada asi gracias a

los nombres de sus formuladores.

Esta breve y practica ley describe la relacion entre el rendimiento y la motivacion a partir
de una i Uinvertida. De forma que el nivel de productividad aumenta en funcion del

aumento de la activacion del cuerpo, hasta un punto maximo

Tooriacde o "U Inverticia
deal

a partir del cual un aumento de estrés conduciria a

un empeoramiento y disminucion de la productividad.

0""'.'II'IJ"-3 “oaInm

Medi=
Motivacion
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N Motivaciones y deseos

3

L

Necesidades vs. Deseos

Javier Bardén Trecefio 8 Psic6logo General Sanitario 69



—M Motivaciones primarias y secundarias

Moti vac.i
neces.i

Son vital
y comunes

Hambr e, sed,
Comodi dad f 2
Actividad se

Y Actividad/ des

Temper atur a,

@ Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario

Motivaciones secundarias o
necesidades psicosociales:

Se adquieren por aprendizaje e
interaccion social.

Curiosidad, prestigio,
Aceptacion, afecto,
Pertenencia a grupos
Seguridad, autoestima
Autorrealizacion, poder




Hay muchas teorias acerca de la motivacion. Ninguna de ellas consigue explicar, por si
sola, los mecanismos motivacionales. No obstante, la suma de todas nos dara una nocién

aproximada.

' Las primeras teorias proponian que la motivacion provenia del instinto . El primer

| psicologo en popularizar una teoria motivacional del instinto fue William James, aunque él

_~ | hablaba de la motivacién como volicién, voluntad y distinguia entre voluntades y habitos.

Los gatos persiguen ratones, huyen de los perros, evitan el fuego sencillamente porque
deben hacerlo en términos bioldgicos, es decir, porque el raton despierta el instinto de
persecucion del gato, el perro despierta su instinto de huir, las llamas del fuego despiertan
su instinto de protegerse. Es decir, en el gato un conjunto complejo de reflejos heredados

gue generan impulsos a acciones especificas como perseguir, huir, etc.
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Proceso homeostatico de reduccioén de la

tension:

Partimos en a) de un cuerpo esta en equilibrio

homeostéatico. Un suceso b) le provoca una

| necesidad que, a su vez le provoca un estado
| de tension. El sujeto intentara reducir esa

tension a través de realizar algun

| comportamiento €). Si con ese comportamiento

consigue reducir la tension, le provocara una
satisfaccion f) para volver de nuevo al estado

de calma homeostatica.




Teorias del Incentivo (Conductistas) :

Son los estimulos externos (positivos 0 negativos) los que controlan y determinan la

conducta. El incentivo tira de la conducta, el impulso empuja la conducta .

£

{

S
(4P : : :
ﬁ-’ﬁ se obtienen al actuar. No todos los resultados y recompensas son igualmente valiosos

-

~~ | para todas las personas. Refuerzos primarios, secundarios y sociales.

Lo

Criticas : Las Motivaciones no se basan solo en los
refuerzos sino también y sobre todo en variables
cognitivas, emocionales y sociales. Existen motivos

extrinsecos e intrinsecos (internos).




VALOR O
MAGNITUD DEL
INCENTIVO

DEMORA EN
EL INCENTIVO

PROBABILIDAD
DE OBTENER EL
INCENTIVO

CANTIDAD O
FRECUENCIA

INMEDIATEZ

CARACTERISTICAS
PERSONALES

Cuanto mas valiosa o atractiva
sea la recompensa para la
persona, mayor sera su poder
motivador.

Cuanto mas tiempo transcurre
entre la conducta y la
recompensa, menor suele ser
su efecto motivador.

Este fendmeno se conoce
como descuento por demora
(delay discounting).

Una recompensa segura motiva

de forma diferente a una incierta.

Si la probabilidad de conseguirla
es muy baja, la motivacion
suele disminuir.

Incentivos frecuentes mantienen
mejor la conducta que
recompensas muy espaciadas.
Sin embargo, si se reciben
continuamente, pueden perder
parte de su valor (habituacién).

Los incentivos inmediatos
suelen ser mas eficaces que
los diferidos para reforzar
una conducta.

El mismo incentivo puede tener
distinto valor segun las
necesidades, intereses,
experiencias o estado de

la persona.

EJEMPLO

Un premioc de 500 €
suele motivar mas
que uno de 20 €,

si ambos tienen el
mismo significado

para la persona.

EJEMPLO
La mayoria d:_ las 50 €
personas prefieren EN 1 ANO

recibir 50 € hoy que
50 € dentro de
un afno.

~ B

100 € SEGUROS @

EJEMPLO

Preferimos una recompensa
de 100 € segura que

una de 100 € con un 10 % b
de probabilidad. 100 €
10% PROBABILIDAD

EJEMPLO

Pequefias recompensas

semanales motivan mas rz M"s@ Ser

que una sola recompensa s
al final de muchos meses.

EJEMPLO

Recibir un reconocimiento EB“E“ tmhajo!] [iB“E“ trabajo!}
enseguida después de b4

lograr algo motiva mas | lﬁ >
que recibirlo dias &= S
después. INMEDIATO DIFERIDO

EJEMPLO

Un vaso de agua tiene
mucho mas valor para
alguien con sed que para
alguien que acaba

de beber.

ALTO VALOR

BAJO VALOR
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| TIPOS DE MOTIVACION

Realizacion de una Realizacion de un conducta
conducta como fin en si por causas externas a la

misma, por el placer que propia actividad que se
supone su mera ejecucion. realiza, como medio para

' Objetivo sentirse obtener una recompensa.

competente, autonomo 'y (Teorias del Incentivo)
con més autoestima

(Teorias cognitivistas)

¢, COmMo promover una u otra

|

- Desarrollar el estado de flujo

»

-

= |

Promover feedback positivo

e
k

X

o

Promover metas orientadas al proceso

Establecer objetivos de dificultad moderada

Dar posibilidades de eleccion

Explicar el propdsito de la actividad

Il

Fomentar la relacidn social

Utilizar las recompensas con cuidado

£

Concienciar de la necesidad de aprendizaje

| -
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Teorias Cognitivas:

T2 de las necesidades Aprendidas (McClelland)

La motivacién de un individuo tiene su origen en la necesidad de satisfacer alguna de estas tres

motivaciones, una de las cuales sera dominante: la necesidad de logro , la de poder o la de afiliacion .

Teoria de McClelland

| imponerse elevadas metas que
alzanzar. Tienen una gran neces
de ejecucion, pero muy poca de
gfiliarse con ofras personas.

MO TIVAC ION DE LOGRO: Llwh\
i idad

A

MOTWACION DE PODER:
Mecesidad de influir w controlar a

el reconocimiento por parte de ell

-

otras personas w gQrupos v a u:-l:ute,-;r‘/
b

MO TIACION DE AFILIACION:
Mecesidad de formar parte de un

qrup o

.
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Teorias Cognitivas de la motivacion:

Con la corriente cognitiva en psicologia, que utilizaba el ordenador como metafora de funcionamiento del
cerebro, el estudio de la motivacion se orienta hacia los procesos racionales (versus contenidos) que
inician, mantienen y dirigen la conducta. La motivacion implica una busqueda activa, consciente o

inconsciente, y un procesamiento de la informacion.

Teoria de la Expectativa 1 Valor: La fuerza motivacional se puede calcular matematicamente, pues
" depende de las expectativas cognitivas sobre las probabilidades de la conducta (probabilidades subjetivas
de logro) y el valor que el sujeto otorga a esas consecuencias (valor del incentivo). No todos los

resultados/recompensas son igualmente probables ni igualmente valiosos para todas las personas.

Fuerza Motivacional= E x V (Expectativas X Valor del Incentivo)

Expectativa: Valor:
Mi esfuerzo servira El resultado es
para algo? algo deseable?




_u&%Teorl’as psicologicas sobre la motivacion e

s 7
Teorias Humanistas. La llamada Piramide de Maslow es probablemente la J "

teoria mas conocida y usada por otras ciencias.

-Cinco niveles segtn un orden de prioridade

Multiples Criticas:

5° Autorrealizacion y ,},
- Caracter no Universal. desarro”o personal p:
S " -
g - MUlUpIes 40 Estlma y -
. contraejemplos: . , _
reconocimiento SOClg ‘1
i
- IdeologiaClasista 3° Pertenencia social,
- Existen necesidades - afecto y relacion
pertenecientes a varios 20 Ség,uridad fisica y
niveles. Al
psmu&gﬂ
1° Fisiologicas

@ Javier Bardon Trecefio & Psicologo General Sanitario
. - &



La Teoria de la Autodeterminacion (Self -Determination Theory, SDT), desarrollada por

Edward L. Deci y Richard M. Ryan, sostiene que el bienestar, la motivacion y el desarrollo
personal dependen de la satisfaccion de tres necesidades psicolégicas basicas.
Es la teoria mas moderna de las que hemos visto, y cuenta con gran evidencia cientifica.

4 — e 7
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Autonomia Competencia + Ay Odsf b OAE
Uno se percibe libre para Uno necesita sentirse L Yy2 ysosanadjl
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dedicarse. capaz de afrontar ciertos ” gkt 2NF R2 LJ2
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1~ Material complementario: videos

Motivacion en niios: premios Yy castigos, Alberto Soler

| https://www.youtube.com/watch?v=AwHACppmKXg

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario
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Procesos Psicologicos Basicos

Emociones
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tanto, etimoldgicamente, vendria a ser un estimulo externo que nos saca de nuestro estado habitual.

Las emociones son reacciones psicofisioldgicas que i d e s ar¢aeciories de adaptacion a ciertos estimulos
gque el sujeto percibe como importantes, sean objetos, personas, lugares, sucesos, recuerdos,

etc. Psicolégicamente, las emociones alteran casi todos los procesos basicos: la percepcién, la atencién, la

| memoria, la motivacion, y hacen mas probables ciertas conductas (guias de respuestas del individuo).

Fisiologicamente, las emociones organizan rapidamente las respuestas de distintos sistemas, incluyendo
expresiones faciales, musculos, voz, la actividad del SNA y del sistema endocrino, que tienen como fin el

establecer un medio interno adecuado que nos permita emitir un comportamiento mas efectivo.

Podemos pensar en una emocion como un programa cuya funcion es dirigir las actividades y las

interacciones de otros subprogramas psicofisiolégicos.







Datos y mitos sobre las emociones

1. Hay mas emociones negativas que positivas (proporcion 2aloincluso 3 al).
2. Las emociones negativas suelen durar mas que las positivas .

Una explicacion es que las negativas nos llevan a rumiar y analizar qué ocurrié, mientras que las
positivas no suelen requerir ese procesamiento.

3. El cerebro presta mas atencion alo negativo .

Esto se conoce como negativity bias. En igualdad de condiciones, una critica, una pérdida o un
peligro captan mas nuestra atencion y pesan mas en nuestras decisiones que un elogio.

4. Las emociones no son buenas ni malas, se habla de positivas o0 negativas .
5. La misma emocion puede sentirse de forma diferente segun el contexto .

La activacion fisiologica del miedo y de la excitacion (pulso acelerado, adrenalina, respiracion
rapida) es muy parecida.

6. Las emociones son contagiosas .
7. El lenguaje modifica como experimentamos las emociones .

Las personas con un vocabulario emocional mas rico suelen regular mejor sus emociones. A esto
se le llama granularidad emocional .

8. El alivio puede sentirse mas intenso que el placer.
9. Las emociones influyen en la memoria .
10. La anticipacion suele ser mas intensa que el propio acontecimiento

Esperar una mala noticia 0 un examen importante puede generar mas ansiedad que vivir el evento
en si. Nuestro cerebro es especialmente sensible a la incertidumbre.

12. No siempre es utii " desahogar sei






_nw—Emociones. Funcién y proceso

La emocién como proceso

Estimulos Interpretacion procesos

Expresion

Motivacién I RIFLJG | ¢

Activacion ;
ctivacio emocional

relevantes subjetiva valorativos

Adaptativag prepara para
La emocion como funcion Sociak comunica a los demas
Motivacionalg facilita resolver alguna situacion

Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario y T
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Sorpresa

Alegria
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Afiliacion
Exploracién
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propio Darwin ya hablo de ello en su libro sobre las emociones.

Tristeza

Rechazo

Supervivencia

Proteccion
Huida

Reintegracion

Busqueda de
soluciones




Reacci - n
O menos espont

duraci - n

corta y gran i

corporales

Resultado de la toma de

conciencia de cOmo nos

sentimos y de como las
estamos experimentando. Son
mas duraderas y pertenecen a

la mente

No tiene una causa en
concreto. Es mas
inespecifico y menos
intenso. Puede durar dias.
Podemos no darnos cuentas
de como nos afecta en

nuestro dia a dia .






| Paul Ekman es un psicélogo pionero en el estudio

de las emociones y su expresion facial.

Es considerado uno de los psicélogos mas

destacados del siglo XX. Ekman asume una
perspectiva evolutiva. Distingue seis emociones

basicas que, segun él, son universales:

Ira, sorpresa, asco, miedo, alegria y tristeza.




Segun la teoria dimensional, las emociones se mueven en torno a dos ejes:

1. Valencia (positiva 0 negativa)
2. Nivel de activacion

Ciertas emociones necesitan de mayor o menor energia y generan un estado de animo
positivo o negativo.
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En Psicologia se distingue entre emociones primarias y secundarias (derivan de las primarias).

Emociones primarias
De caracter universal y a partir de las cuales se desarrollarian las secundarias. Emergen en
los primeros momentos de la vida, cada vez se habla mas de i f a mi de iemcxiones |

| primarias. Se incluyen la sorpresa, el asco, el miedo, la alegria, la tristeza y la ira.

/| Emociones secundarias

Fruto de la socializacion y del desarrollo de capacidades cognitivas. Son también
denominadas sociales, morales o autoconscientes y corresponden a la culpa, verglenza,
orgullo, celos, arrogancia. Son emociones que requieren dos condiciones: i) la aparicion de la

identidad personal y ii) el nifio debe estar iniciando la internalizacion de ciertas normas

| sociales y evaluar su identidad personal de acuerdo a estas incipientes normas sociales, es

decir, suponen un juicio de valor.
-




Se puede concebir como colores:

primarios y secundarios

La propia reaccion emocional es fruto

Triskeda

de la mezcla personal de esas s

emociones primarias y de las T soea
‘ ALARMA DESESPERANIA VERGUENIA

caracteristicas personales (usa una s T . .. |
DECERCION

' . ., . A
4 combinacion de reacciones

Triskisn Aorsrsitin Trishezn Enojc
fisioloégicas y endocrinas). Las MR ) PESIMISHO

Aardtin Anticipociin

emociones secundarias no tienen —. ONSMO MORE0

porqué presentarse en su estado BT

DRGULLD

ipuroo. i [
ANSIEDAD

Celos: ira + tristeza + miedo




En 1983, Howard Gardner, en su libro Inteligencias multiples: la teoria en la practica, introdujo la
idea de que los indicadores de inteligencia, como el cociente intelectual, no explican plenamente
| a capacidad cognitiva, porque no tiedkln en
capacidad para comprender las intenciones, motivaciones y deseos de otras personasd nila

Ai ntel i genci alaicapdcidad paearcanpranddrse uno mismod .

| El interés por las repercusiones de las emociones en ambitos como las relaciones en el trabajo

impulso la investigacion sobre el tema, pero la popularizacion del término se debe a la obra

de Daniel Goleman, Inteligencia emocional, publicada en 1995.

La inteligencia emocional se ha definido como "la capacidad de controlar las emociones de uno
mismo y de los demas, discriminar entre diferentes emociones y etiquetarlas adecuadamente, y
usar informacion emocional para guiar el pensamiento y el comportamiento” (Peter Salovey y
John Mayer.) Esta definicion se desgloso mas tarde y se refind en cuatro habilidades propuestas:

percepcién, uso, comprension y manejo de las emociones.




-
Emotional Intelligence Domains and Competencies

SELF- :

Emotional Influence
self-control

Coach and mentor
Adaptability

Emotional

self-awareness Conflict management

Achievement

orientation o
Organizational Teamwork

awareness

Positive outlook Inspirational
leadership




\ Material complementario: videos

Alfred & Shadow. Una historia de las emociones (en espaiol)

| KUGLIAYKK GG o Dé 2 dzi dBIPPR YK 6 I (I C

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario
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a) ;Cudl de las lineas b) ;La diagonai es una sola c) jEste dibujo representa una

horizontales es mas larga? linea recta? Compruébelo escalera que desciende de la
con una regla. parte superior izquierda a la

inferior derecha... o es la vista de
la parte inferior de una escalera
que va de la pane inferior
derecha a la superior izquierda?

) yCudl linea es mas larga, fy Observe cémo el fonda g} Cual cuadrilatero es mas
la horizontal o la vertical? distorsiona al cuadrado. grande?

d) ;5o0n paralelas estas
ltneas? Cubra algunas de {as
marcas diagonales para
verlo.

h) jCual cﬁlumﬁﬁ esrnés B
corta? ;Cudl es mds larga?




EL ODREN NO IPMOTRA

SGEUN UN ETSDUIO DE UNA UIVENRSDIAD IGNLSEA,
NO IPMOTRA EL ODREN EN EL QUE LAS LTEARS ETSAN
| ERSCIATS, LA UICNA CSOA IPORMTNATE ES QUE LA PMRIREA

Y LAUTLIMA LTERA ESETN ECSRITAS EN LA PSIOCION
| COCRRTEA. EL RSTEO PEUDEN ETSAR TTAOLMNTEE MALY
| AUN A SI PORDAS LERELO SIN POBRLEAMS.
ETSO ES PQUORE NO LEMEOS CADA LTERA POR SI MSIMA,
SNIO LA PAALBRA EN UN TDOO.

E!::;ff !



Edward H. Adeison

"




The original image of the illusion
The squares marked A and B are the same
shade of gray, vet they appear different.

The original image plus two stripes
By joining the squares marked A and B with two
vertical stripes of the same shade of gray, it
becomes apparent that both squares are the
same.



Mire el grafico y diga el COLOR no la palabra

ROJO VERDE
MORADO AMARILLO ROJO
NARANJA VERDE

AZUL ROJO MORADO
VERDE AZUL NARANJA

Conflicto Derecha - l2quierda

La parte derecha de su cerebro intenta decir el color
pero [a parte izquierda insiste en leer la palabra.



https://www.youtube.com/watch?v=8aavRH29980
https://www.youtube.com/watch?v=D6i1qmGPppE

En un experimento ya clasico, Jerome
Bruner (1947) demostré que distintos
ninos, al ver una misma moneda,
diferian en la apreciacion de su
tamano.

Un niflo perteneciente a un grupo
social con menores ingresos veia la
moneda mayor que otro nifio
perteneciente a una clase mas rica.

Evidentemente, los procesos de
socializacion de los ninos en sus
respectivos grupos de referencia, la
motivacion y mecanismos perceptivos
pueden explicar en gran parte estos
resultados.

Javier Bardon Trecefio 8 Psicélogo General Sanitario
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—GX&ZP Psicologia de la percepcion. Proceso perceptivo

Sentidos:

Estimulos del ambieNtE ———

Vista, oido, olfato,
gusto, tacto

Seleccion del estimulo
en base a factores Organizacion

internos y del propio perceptual. Formacion
estimulo (atencion) de grupos

Interpretacion.

Respuestas
Errores perceptivos y (observables y
atribucionales encubiertas)

, ‘ ™ {Hellrieg% etal, p. 75, 1899)
Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario 6
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v -
Sensacion: deteccidn de senales

Sensacion : Es el proceso por el cual los receptores sensoriales y el sistema
nervioso recibe y se representa la energia de los objetos que vienen del ambiente.

Cinco sentidos : Se relacionan entre si y también, se compensan entre si. Aunque

nos parezca que captamos muchas cosas por la vista, el ojo humano solo detecta :
solo el 1% del espectro visible. Lo que conocemos como realidad esta limitado, en
primer lugar, por nuestros sentidos.

Umbrales absolutos : Estimulacion minima requerida para que pueda ser detectada
por los seres humanos.

Umbrales relativos : Las diferencias minimas entre estimulos que son perceptibles
1 por los humanos.

Percepcion subliminal : Estimulacion que se produce por debajo de los umbrales
absolutos de conciencia.




Elementos necesarios en la percepciéon: Sensacion .

Nuestros sentidos estan hechos para captar mejor a la novedad y al cambio que los
estimulos estables en el ambiente (ley de la habituacion ). Esto se debe a que la
novedad, el cambio, nos suele dar mas informacién que el status quo.

Se llama Adaptacion Sensorial al fendmeno de reduccion de la sensibilidad por una
| estimulacidon constante. La estimulacion y la fuerza de la respuesta decae con el tiempo

.-.j; 0 con la repeticion del estimulo.

Habituation

1 3 &8 T 8 11 23 18 17 19 21 23 25 2T
Trials




Elementos necesarios para la percepciéon: Atencion .

En Psicologia la atencion se define o bien como un foco o bien como un embudo. ¢Dénde

nos fijamos y cuanto podemos procesar? No podemos atender a todo el flujo estimular al

gue somos expuestos. Soélo percibimos aquellos estimulos a los que prestamos atencion y

solo procesamos una pequeia parte de los mismos.

Nuestros cinco sentidos ingresan 1
millones de bits de informacion por




Existen varios tipos de atencion o de habilidades de atencion (la atencion es entrenable):

o0 Atencion sostenida (concentracion): Es la capacidad de mantener el foco durante un

tiempo prolongado. Ej.: leer un libro durante una hora o vigilar una pantalla de seguridad.

Atencion selectiva: Consiste en centrarse en un estimulo mientras se ignoran las

distracciones. Ejemplo: escuchar a una persona en una cafeteria ruidosa.

Atencion dividida: Permite atender a dos o mas tareas al mismo tiempo. Ejemplo: cocinar

mientras escuchas un podcast.

Atencion alternante: Es la capacidad de cambiar el foco de una tarea a otra de forma

flexible. Ej.: responder un correo, volver a un informe y luego atender una llamada.

Atencion ejecutiva (o control atencional): Es la capacidad de controlar voluntariamente la
atencion, inhibir distracciones, resolver conflictos y priorizar informacion. Ejemplo: seguir

trabajando a pesar de que el movil esté sonando.




~win Psicologia de la percepcion. Atencion

Test de Concentracion

@ Javier Bardén Trecefio & Psicélogo General Sanitario 111



Variables del sujeto. Una misma variable de estimulo no llama la atencidon por igual a

diferentes personas. Las variables del sujeto son menos controlables por el emisor.

o0 Las aptitudes perceptivas : no todos los individuos tienen la misma capacidad sensorial,

depende de la edad o de diferencias individuales. Por ej. hay personas con TDAH.

Las necesidades y motivaciones : Vemos lo que queremos ver. Otras veces se activan |,

mecanismo de defensa perceptiva y no prestamos atencion a aquella informacion que no
nos interesa 0 nos es amenazadora (ej. anuncios en contra del tabaco). El significado

emocional o el valor del estimulo para la persona es un factor importante.

La motivacion o el interés puntual influyen en nuestra atencién; si de repente nuestra

hermana ha tenido un bebé, nos vamos a fijar mas en tiendas o ropa de bebés.

Las actitudes : por coherencia cognitiva es mas probable que un individuo atienda un

mensaje que confirme sus creencias previas (sesgo de confirmacion) (Cuesta, 1999).




Variables del contexto

o Elhecho de estar a solas o en compaiiia influye en nuestra atencion.

o Larealizacion de otras actividades simultaneas a ver o escuchar publicidad.

o El grado de fatiga fisica o psicologica en ese momento.

Otros distractores




informacioén para poder dar una respuesta. Es la etapa organizativa del proceso. Para que la

informacioén tenga sentido la organizamos en funcion de una serie de patrones.
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Elementos necesarios en la percepcion: Interpretacion .

Finalmente, el proceso perceptivo termina con el paso de la «INTERPRETACION» o dotacion de un
significado a la experiencia sensitiva (marca la diferencia entre ver y percibir). A través de este proceso

identificamos, categorizamos, damos significado e integramos la informacidn que recibimos.

Este proceso supone la interaccion entre percepcion, pensamiento y lenguaje. El acto de categorizacién o

conceptualizacion implica clasificar, agrupar y ordenar en categorias i por abstraccioni los distintos

*| estimulos del ambiente.

Supone un proceso de simplificacién cognitiva del mundo circundante para poder identificar y manejar la

informacion circundante (objetos, personas, situaciones).

[ASIMILACION Y ACOMODACION INFORMACION COGNITIVA-EMOCIONAL]
[RELACIONAMOS E INTEGRAMOS LO NUEVO CON LO YA EXISTENTE]




Dirigido por los
datos sensoriales
(entrada)

Tipos de procesamiento

Tnp-daw |

Dirigido por la
hipotesis o
~ expectativa |













1~ Material complementario: videos

Oliver Sacks prosopagnosia

| https://www.youtube.com/watch?v=kK7UpllgioU

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario



Con percepcidon no nos estamos refiriendo exclusivamente a la percepcion de objetos, también es necesario
analizar los mecanismos psicologicos en la percepcion de personas, llamada percepcion social (Barony
Byrne, 1998; Morales y Huici, 2001).

Un mecanismo clave en la percepcion social es la formacion de impresiones: el proceso a traves del cual se
infieren caracteristicas psicologicas a partir de la conducta, asi como de otros atributos de la persona

observada (informacion sobre la pertenencia a grupos o categorias sociales, informacion sobre las

| caracteristicas fisicas, etc.)

Nuestras impresiones dependen de los datos que disponemos, pero también de inferencias [generalizaciones

de temas especificos] que hacemos que no estan en esos datos (I6gicamente, no siempre se ajustan).

En este proceso son cruciales las primeras impresiones debido al efecto de primacia, en funcion del cual las

pri meras informaciones e inferencias establ ecen un

nos hacemos un esquema cognitivo-emocional de la otra persona y ademas definimos una actitud]

Ese juicio marcara un marco de referencia en funcién del cual iremos integrando la informacién nueva. Es por

ello que somos tan resistentes al cambio de impresiones.
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Integracion de la informacidn
del otro dato a dato

Impresian basada en las
caracleristicas personales
(la persona es un individuo
tinico y singular)

oEl pesceptor
liene interes en
la persona?

¢, Como se forma uno una impresion de otra
persona?.

o

\ o
\

&
!

A través de la conducta No Verbal

A través de una «configuracién gestaltica»
en base a ciertos rasgos de la persona.
Segun Asch, los seres humanos podemos
hacernos representaciones generales de
una persona a partir de muy pocos
rasgos.

Por una combinacion de rasgos. El sujeto
percibe una serie de rasgos de la persona
(inteligente y frio) y, en base a la
percepcion negativa o positiva de alguno
de ellos se forma una imagen negativa o
positiva que ira modificando a medida que
conozca nuevos datos.

Factores asociados al perceptor como,
por ejemplo, Sus expectativas, sus
objetivos, su significado emocional, etc.

Factores asociados al momento de la
percepcion: efectos de primacia o de
recencia.



_u&%Psmolo la de |la percepcion. Percepcion social
Sesgos importantes en la percepcion de personas:

A Procesamiento periférico versus sistematico.

Normalmente activamos la ruta periférica. Solo cuando el objeto es muy relevante

podemos activar un tipo de procesamiento central y sistematico.
A Profecias de autorrealizacion. Tendemos a confirmar nuestros pensamientos iniciales

| A El peso de la primera impresion. Actia como un ancla. Se buscan explicaciones para las

& inconsistencias antes de cambiar la impresion.

A Error Fundamental de Atribucion.

e

\ - --
'@ Javier Bardén Trecefio 0 Psicélogo General Sanitario
L3 &



Factores asociados a la persona que percibe

Objetivos y expectativas que tenga
Grado de familiaridad del entorno (> complejidad y precision)

Valor de estimulo o significado emocional del estimulo (p. Ej., Persona ansiosa por
hacer amigos)

Experiencia previa en situaciones similares

Factores asociados a la persona percibida.

o Importancia del atractivo fisico (efecto halo)

o Como se presenta la informacion por parte de la persona que es percibida

% /www.dailymotion.com/video/x2swaf9 sesgos-cognitivos-el-efecto-halo school



http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school
http://www.dailymotion.com/video/x2swqf9_sesgos-cognitivos-el-efecto-halo_school

1~ Material complementario: videos

Sensacion y percepcion desde la psicologia experimental

| https://www.youtube.com/watch?v=AwHACppmKXg

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=AwHACppmKXg
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El aprendizaje se define como un proceso mediante el cual una persona adquiere o
modifica conocimientos, habilidades, conductas, valores o actitudes, como resultado de la
experiencia, la practica o el estudio para una mejor adaptacion a su entorno . Este

aprendizaje se almacena en la memoria. Son las dos caras de una misma moneda.

+ Caracteristicas clave del aprendizaje en psicologia:

| 0 Implica un cambio relativamente permanente . No es solo algo momentaneo, sino

gue deja una huella duradera en la memoria.

Se basa en la experiencia . Puede provenir de la practica, la observacion, la

interaccion social o incluso reflexiones internas.

Modifica la conducta o los procesos mentales. No solo cambia lo que sabemos, |

sino cémo pensamaos, sentimos o actuamos.
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Comparacion entre memoria y aprendizaje desde los 0 afos

b —— (Capacidad de memoria general
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Curva de aprendizaje en ajedrez para principiantes

NIVEL ALCANZADO
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v Psicologia del Aprendizaje y la Memoria. Aprendizaje

¢,De que formas aprendemos?

CONDICIONAMIENTC CONDICIONAMIENTC

) APRENDIZAJE SOCI/
CLASICO OPERANTE

Por asociacion entre Ensayo y error

estimulos y seguido de refuerzo y
repeticion castigo

Por observacion e
imitacion

@ Javier Bardén Trecefio 8 Psic6logo General Sanitario 133



/. Queé ocurre cuando nos despertamos 2 horas antes?

Vigilia

REM
Etapa 1
Etapa 2
Etapa 3

23:00 00:00 | 1:00 2:00 3:00 i 4:00 = &:00 ! 7:000
Ciclo 1 . Ciclo 2 i Ciclo 3 Ciclo 4 I Ciclo 5 !
Hora de
Hora de Nueva hora - despertarse
ir a de 07:00
dormir: despertarse |

23:00 5:00




30% de lo que vemos

50% de lo que vemos y oimos

70% de lo que discutimos

80% de lo que hacemos

95% de lo que ensenamos

UaYpiramideYdeYaprendizaje
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1. EL ARN mensajero (ARMNM) de Lla
proteina p-actina viaja continuamente
a las sinapsis para reforzarlas.

1
— =% —

2 Cuando Las sinapsis reciben
repetidamente una senal. el
ARMNM traduce la proteina, en

este caso, -actina.

4
APC
(proteina adaptadora)

3. f-actina refuerza la sinapsis, KIF3A/B
fortaleciendo la conexion entre (quinesina)
neuronas.

—_— ARMNM

4. Ahora, investigadores del CRG han descrito dos
proteinas que ayudan al ARMNMmMm de fB-actina a viajar
hacia las sinapsis.

poww oo by

& PIKTOCHART



La memoria es como un La memoria como un
sendero que conecta dos pueblos, musculo que se ejercita;
al principio es solo hierba, pero a fuerza cuanto mas la entrenemos
de pisar se convierte en un camino y mas robusta sera y mas tardara e
luego en una carretera o autopista. ponerse flacida y decaer.




vn_Psicologia del Aprendizaje y la Memoria. Metaforas

—iNoV4

Memoria de los taxistas de Londres

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario



La memoria es la capacidad de persistencia del aprendizaje en nuestro cerebro durante

un periodo de tiempo por via de la acumulacién y recuperacion de la informacion.

Existen tres fases en el proceso de recordar algo: primero, la informacién debe ser enviada a nuestro
cerebro que la tiene que codificar (para ello existe un tipo de codificacion intencional y otra inconsciente),

posteriormente la informacién ha de ser retenida y almacenada (almacenamiento) y finalmente recuperada.

> — W — e

CODIFICACIOMN ALMACENAMIENTO RECUPERACION

- repaticion - irMmagenes = prucsehas de
- asociaciones recuperacion

Codificacion Almacenamiento

Proceso automatico: codificacion inconsciente Existen varios tipos de memoria donde
Proceso intencional: ¢ odificacion que requiere almacenamos la informacion
atencion consciente y esfuerzo (p.ej. estudiar)
Repaso o0 ensayo: r epeticion consciente de la
informacién para mantenerla en la memoria. Ciertas claves facilitan el proceso

de recuperacion de la informacion almacenada

Recuperacion




El proceso de almacenamiento en la memoria comienza en el medio externo, en una determinada situacion.
A través de la memoria sensorial captamos la informacion de alrededor. Si ponemos atencion parte de esa

informacion pasara a la memoria a corto plazo llamada también memoria de trabajo.

A través de la repeticion y el ensayo, la memoria de trabajo enviara la informacion a las diferentes memorias
a |l argo plazo. De igual forma, | as memorias a | ar

memoria corto plazo cuando esta lo requiere.

| La informacion no atendida o no procesada se olvida.

Se plerde la informacion Se plerde la informacidn Alguna informacién se
dezatendida no ensayada perdera con el iempo




=g

Principales tipos de memoria (hay mas).

~ m. sensorial

~m. corto plazo m.detrabajo  m.episédica

o

—— -f"/
 m.explicita
a | T~ m. semantica
‘m. largo plazo - ._ . --
| | m. implicita




Memoria sensorial
La llamada memoria sensorial almacena informacion que es captada por los sentidos. Esta informacion tiene un
gran nivel de exactitud, pero se retiene por poco tiempo. Dependiendo del sentido del que provenga el recuerdo,

estariamos hablando de memoria iconica (imagenes visuales), ecoica (sonidos) o haptica (estimulos tactiles).

Memoria a corto plazo

La memoria a corto plazo contiene un pequefio cumulo de informacion de la que somos conscientes en el
presente. Tiene una duracion de unos 20 segundos, pasados los cuales es necesario repetir verbalmente la
informacién para mantenerla activa. Al hablar de memoria a corto plazo no solo hablamos de informacién que se
recupera y/o almacena durante un corto periodo de tiempo, sino de informacién que debemos retener y manipular

en ese corto tiempo para la realizacion de diversas tareas, como por ejemplo, un problema matematico.

Memoria a Largo Plazo

Esta es la que personas por lo general identifican con la memoria en el sentido mas cotidiano. Almacena grandes
cantidades de informacién y lo hace durante largos periodos de tiempo. Hay 2 tipos:

Memoria implicita o procedimental: 10 afios sin montar una bici y, cuando lo vuelves a hacer, jmagia!

Memoria explicita: corresponde a la memoria de informacion que guardamos y recuperamos durante

largos periodos de tiempo, muchas veces durante toda la vida. A su vez, hay dos tipos:

Memoria episodica: hace referencia a la memoria autobiogréfica,

Memoria semantica: ¢ Qué es un perro? ¢ Coémo se llama el presidente de Espafia? ¢ Quién escribié La Colmena?



Etiquetado emocional. Se almacena mejor lo que esta ligado a emociones.

Congruencia emocional (si estamos tristes recordamos mas cosas tristes y si aleg
cosas alegres).

Las claves de recuperacion. Las «trazas». Se recupera mejor en el contexto.
Recordamos mejor lo que mas nos sorprende.

Las memorias fotograficas son importantes y decaen menos.

Efectos de primacia y recencia.

Se aprende y recuerda mejor lo que mas se atiende y se procesa.

La motivacion también es importante (atencion, memoria, emocion, atencion y
aprendizaje se unen). Existe un olvido motivado (a veces olvidar es adaptativo e |
intencional).




Efectos de primacia y recencia (efecto de posicién serial)
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nd LY
o Por economia cognitiva, organizamos la info. en conceptos, categorias y
esquemas.

La nueva informacion pasa a formar parte de lo que ya sabemos (asimilacion).
Al oir una palabra se activa un concepto y los nodos mas cercanos (al activar
«pajaro» se activan palabras como «pico, gorrion, pluma, etc.»). Cuanta mayor
distancia semantica mas lejos los nodos y mas tardara la reaccion (tendra que
recorrer una mayor distancia semantica). El envejecimiento apenas afecta al
|éxico, pero si a la distancia semantica (se enlentece la respuesta).

HAY CINCO TIPOS DE ESQUEMAS EXISTENTES

1 v
Esan i Esqua.mas Esquemas de Esquemas Esquemas de -
| situacionales  sensoriales g : m,
1 ) dominio sociales autoconcepto ‘
- 0 quiones marcos
; - » 1




Capacidad relativa de memoria (%)

100+

80 r

60

40+

20 ¢

Decaimiento ilustrativo de tipos de memoria desde los 0 anos

—— Memoria a corto plazo
—— Memoria de trabajo
—— Memoria episodica
—— Memoria procedimental
—— Memoria semantica

0 10 20 30 40 50 60 10 80

Edad



Algunas puntualizaciones con respecto a la edad:
Los recuerdos se forman a partir de los tres afios de edad.

Son memorias altamente verbales. Estd comprobado que los nifios cuyos padres
comentan vivencias en voz alta tienen mas recuerdos.

La memoria episddica tiene su apogeo entre los 20 y los 30, luego decae.

La memoria semantica es muy duradera (decae a partir de los 70).

La llamada «memoria prospectiva» (lo que tengo que hacer) es muy endeble con
la edad. Funciona por claves y contexto.

Las personas mayores compensan la pérdida de memoria con otro tipo de
estrategias (intuitivas, habitos, etc).




Como influye en la memoria

Razon Explicacion
de los mayores

Como la memoria se fortalece cc Recuerdan mejor hechos de ¢
Efecto repeticion la repeticidn, los sucesos antiguc infancia, juventud y adultez
los hemos pensado mas veces temprana

Entre los 10 y 30 afios se viven Los mayores recuerdan
muchas primeras experiencias vivencias de esa etapa (amor,
significativas escuela, trabajo, familia)

Las experiencias con emociones Los recuerdos con alegria,
Etiguetado emocional fuertes se guardan con mas miedo, orgullo o tristeza se
intensidad mantienen vividos

Recordar el pasado ayuda a Comparten historias,
ldentidad y sentido de vida mantener la autoestima e ensefianzas y sienten orgullo
identidad personal de su vida

El hipocampo (memoria reciente Les cuesta aprender cosas
Cambios cerebrales se deteriora mas que las areas 0 nuevas, pero conservan
memoria antigua recuerdos antiguos




Estrategia para recordar mejor

Repeticion espaciada

Uso de imagenes mentales

Mapas mentales o esquemas

Historias o narrativa

Reglas mnemotécnicas

Ensenar a otros

Practica activa (evocar)

Dormir y descansar bien

Gestion emocional y atencion

Como ayuda a la memoria Ejemplo practico

Refuerza la memoria a largo plazi Estudiar hoy, mafiana, en 3 dias \
al repasar en intervalos una semana después

Recordamos mejor imagenes que Imaginar una jirafa para recordar
palabras altura

Organizan la informacion y crean

Estudiar una leccion de Filosofia
estructuras claras

Convertir la informaciéon en histori Estudiar una leccidn de Historia
aumenta la retencion como si fuera un cuento

Facilitan recordar con acronimos ¢

: PEMDAS, ROYGBIV
frases simples

Obliga a comprender y organizar

. ! Explicar un tema a un compairierc
informacion

Recordar sin mirar fomenta la Hacer autoevaluaciones sin
memoria duradera apuntes

La memoria se consolida durante Dormir después de estudiar mejo
suefio el rendimiento

Una mente tranquila y atenta Respirar, relajarse, evitar
retiene mejor distracciones



Consejos para mejorar la memoria:

iiiDormir!!l

Es importante la gimnasia intelectual, la estimulacion cognitiva.
Cuanto mas estimulas en tu vida la memoria mejor envejeces.

Evitar el alcohol, las drogas, etc. (a los 25 afios empezamos a perder

neuronas): 4 copas son aprox. 100 mil neuronas menos.
Ejercicio fisico (llevar oxigeno a la cabeza). pasear todos los dias.

Ser muy ordenado (no desperdiciar memoria para saber donde has
dejado | os zapatos) . AnGuardar |

Apuntarse las cosas.
Asociar cosas con lugares fisicos familiares (Técnica de Loci)

Técnicas de atencion (yoga, mindfulness)




\ Material complementario: videos y articulo

¢, Como funciona la memoria?

https://www.youtube.com/watch?v=V&KMdMQ08&t=721s
Asi es el cerebro de los taxistas de Londres
https://www.youtube.com/watch?v=FesX rPOQFs

https://psicologiaymente.com/neurociencias/poeseuronal

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario
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mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se percibe como amenazant
o de demanda incrementada.

El estrés es el modo de un cuerpo de reaccionar a un desafio.




¢, Qué es el estrés?

—u:": ! r-}:——

Miedo al despido

redes queé es el estris

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario




Environment
stimuli (stressors)

perception filter (selection)

person
Primary Appraisal

¢Es peligroso?

interpretation of the stressors

positive dangerous irrelevant
challenge,
thiresh
fiarmioss
Secondary Appraisal
analysis of the available resources

sufficient
resources

insufficient

resources Bunliaclon
Primaria:

tlrrelevante’

Stress

Coping
overcoming of stress

Evaluaicidn
Secundaria:

‘emotion-focused iTengn

problem-focused :
change relation o the stuabion suficlantes

-change sitaman dsal

recursoss

Reappraisal
pacing and learning

Evaluacion
primaria

Nivel de

i -

estrés bajo

No hay estrés
Si

¢Tengo capacidad W
de enfrentar ese
peligro? J

Evaluacion
secundaria

MODELO TRANSACCIONAL
Lazarus & Folkman (87)

Nivel de
No estrés alto

| PERSONA | |

== e o

. | AMBIENTE [—




Aspecto

Qué es

Qué lo activa

Temporalidad

F

AL

~ Funcion principal

~ Sintomas
L 2t .
emocionales

Sintomas fisicos
Duracion tipica
Origen evolutivo

Relaciéon entre ambos

Miedo Estrés

Unaemocion basica muy Unarespuesta fisiologica y psicologic
especifica. mas amplia.

Unaamenaza inmediaty concreta Unademanda o presiomue requiere
(real o percibida). adaptacion.

Enl‘ocado en ghresented a K I € Relacionado con @resente pero
LISt AINRB | K2 NJ € 0 dpuede prolongarse.

Protegerte del peligraqui y ahora  Afrontar una exigencia.

Sobresalto, alarma, urgencia de lIrritabilidad, frustracion, tension,
escapar o defenderse. agobio.

Aumento inmediato de la adrenalini Aumento de cortisol + activacion
NEI OOAsy RS af dzCcontinua del cuerpo.
Breve; desaparece con la amenaze Breve o prolongado, segun la situaci

Sobrevivir ante depredadores y Manejar desafios como carga de
peligros directos. trabajo, problemas sociales, etc.

El miedo puedeactivarestrés sila  El estrés puedgenerar miedosi la
situacion exige accion. demanda es amenazante.




Ansiedad Estrés

Anticipacion de amenazas futuras Demandas reales del presente

Origen (reales o imaginadas). (externas o internas).

Principalmenteemocion anticipatoria+ Respuesta fisioldgica y
estado de alerta. psicolégicaante una demanda.

Temporalidad Enfocada en duturo 6 a A& & A X Erfelprésente6 a (1 Sy 3 2

Naturaleza

Puede no haber uno claro; surge de Hay un estresor identificable

' | Desencadenante : : .
pensamientos. (trabajo, presion, problemas).

Puede ser prolongada y persistir sin  Suele disminuir cuando la
causa externa. demanda desaparece.
Preocupacion, inquietud, Tension, presion, sobrecarga,
hipervigilancia, rumiacion. urgencia.

| Duracion

Sensacion interna

Activacion del sistema de amenaza; Aumento de cortisol/adrenalina

Cuerpo ) : : , )
sintomas incluso sin estimulo. para responder al desafio.

| Funcion evolutiva Preparar para posibles peligros. Afrontar un reto inmediato.

Relacion entre ambas Puede aparecer sin estrés. El estrés cronico genera ansied







¢, Qué es el estrés?

—ﬂl": .I'\,."II: r-h_

LY

Es i mportante saber quee

HOY
QUIERO
VIVIR SIN

\ DARME
CUENTA

€ podemos est ar nedarhaseusntad o0 s
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¢, Qué es el estrés?

—ﬂl ":' .I'\,."II r:lh_

Es i mportante saber quee

O M
0 £L CADS /F

€ |l e gqguitamos Iimportancia porgue pensam
hagamos no podemos cambiar lo que esta pasando
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Lo primero que se produce es una respuesta fisiolégica involuntaria que
activa el sistema nervioso simpatico

SISTEMA
NERVIOSO

SIMPATICO |

SISTEMA

NERVIOSO
PARASIMPATICO

-

| Dedipaeaiite:

Rreparacal
e | delforeanismoticn

|

organismorparatias

sifuacioncside condicioncstnoriales:
S Crocnciaosde Estimulatlos oreanos que

manticnenicliorganismo cn'

tension. _
' ' situacionesideiCalmat

S toMage

b E——
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ancreas

Wi

&7 o4 4
: e




A ¢ QUE 557
— V0 ¢,Que es el estres”

i
b

4 )

\ _/
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A ¢ QUE 557
— V0 ¢,Que es el estres”

con
dificultad
para
concentrarte

con
dificultad
para decidir

Has notado que en
ciertas épocas te
{sientese

-

SINTOMAS
COGNITIVOS . con
inseguridades

@ Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario
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Pensamientos
negativos






fumes, comas o
bebas en
exceso

te sientas
bloqueado ante
ciertas demandas

te cuesta
rendir mas que

sientas una
aceleracion
continua




con-dificultad
para conciliar
el suefio o con
despertares
nocturnos

Sudoracion,
palpitaciones |,
taquicardia ,
falta de aire

Dolor de

con molestias S : B

gastrointestinales = W )

o alteracién de ! mareos
apetito ¥ NG

tension muscular
(hombros,




Jn ¢ QuE 557
— V0 ¢,Que es el estres”

b
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No siempre el estrés es negativo, de hecho, sin no tuvieramos algo de
estrés moririamos. Es por eso por lo que se diferencia entre estrés

positivo ( eustres ) y negativo ( distress )
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No podemos mantener elevados niveles de estres indefinidamente

WA

Reaccion

: de alarma
SINDROME DE ARAPTACION GEMERAL, Selye [35)

AT APAN -FR R

B LARNA AGOTAMIENTS

i
b g
=
5
7
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e
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V0 Tipos de estresores R &

INTERNOS

A A8

ENFER- ~ PERSONA
MEDAD LIDAD

CAUSAS oo i
FRUS’TRA-
DEL AFRONTA 1o

# o ESTRES | MIENTO

SESGOS /_\

EXPECTA
TIVAS
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__AT1pos de estresores

CAUSAS
DEL
ESTRES

e ESTRESORES
Y o DIARIOS
N ESTRESORES

CRONICOS
@ Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario




__Awn_Tipos de estresores

-‘_xx-‘ raf /¢

INTERNOS
/#;"_“- /’;F'_“-

ENFER- PERSONA
LIDAD

.Ex‘hﬂh _ .Ex‘hﬁﬂ_
CAUSAS
DEL /i;;;m

ESTRES MIENTO

EXPECTA
TIVAS
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TRAUMATICOS
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\No—

—
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IRCUNSTANCIAS

ESTRESORES
CRONICOS

: Tipos de estresores

EXTERNOS

LI
Bl
RELACIONADOS

CON EL PUESTO DE
TRABAJO Y LA TAREA

RELACIONADOS CO
LA ORGANIZACION

—
—_—

INTERNOS

PERSONALIDA

AUTOESTIMA

ESTILOS DE
AFRONTAMIENO




VA Fuentes internas de estrés

Personalidad

P ASERTIVIDAD

&

.
T
i |
'.I. 3
L e
b~
o -

|
|

=

Ir' .

)i

Habilidades
— sociales
Estilos de

afrontamiento
Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario




" - | .I.;"”‘“- S
LA AUT ESTIMA
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N Fuentes internas de estres

1 . | . P
Autoestima “J:&_AL__,:W[ ¢Que es?

Es la valoracion que hacemos de la imagen
gue tenemos de nosotros mismos.

¢, Como afecta al estres?
Cuanta mayor diferencia exista entre la realidad

y la imagen que tenemos de nosotros mismos,
mayor estres sentiremos.

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario



BN oQué es?

"4 L
p——- Capacidad de expresar nuestros pensamientos
de una manera amable, franca, abierta, directa
y adecuada, logrando decir lo que queremos
sin atentar contra los demas
(Rt

E ;. Como afecta al estrés?
La falta de asertividad ( p.e. no saber decir que no)

nos crea estrés al responsabilizarnos
de tareas que no nos competen.

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario



—OY Fuentes internas de estrés

Asertividad

|I| |I|I I‘I I‘I|I|I|I|I|I‘I| ‘I|I| |I|I I‘I||‘I|I|I I|I|I‘I|I‘I|I‘ I|I I‘I| ‘I

Pasivo/Sumiso Asertivo Agresivo
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— O Fuentes internas de estres

Teécnicas para aumentar la asertividad
Asertividad

Técnica
ignorar

Aplazamiento
Asertivo

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario
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N Fuentes internas de estres

=l o )

. BN ¢Quées?
Personalidad L

Conjunto de rasgos Yy cualidades que configuran
la manera de ser de una personay la diferencia
de las demas.
Hay una parte heredada y otra aprendida.

(Bd

E ¢ Cémo afecta al estrés?

Ansiedad estado vs . Ansiedad rasgo

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario
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A L4* TIPOS DE PERSONALIDAD TIPO A Y TIPO B

L TIPO A TPOB

»  Personas impacientes * Personas pacientes

+ Competitivos . |
i * |.amayoria de las veces ponen las cosas de

*  Ambiciosos lado y la terminan poco a poco.
* Agresivos en los negocios » Ficiles de llevar.

* Lescuesta relajarse o tomarse vacaciones. No'sa Er.rvuel'-.ren e diﬁﬂiles.t I,,“ I.-
* Noles gusta relacionarse con el tipo B. i |

* Temen a nuevos y grandes refos. |

* Estdn apresuradas siempre.

* No les agrada el estrés.
* Trabajan largas horas. i

+ (Casi siempre poseen mal humor. * Son personas apaticas. (indiferentes)

||||||
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iiiiSigue a Marie Kondo!!!

ol M Fuentes internas de estrés

IT; Por donde evﬁiezo?!!

e

Organizacion y ey
planificacion

Sl N e

e
g, S
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N Fuentes internas de estres

Y Capacidad de organizacion y manejo
E/ de la sobrecarga

Organizacion _
m@'{ Separa lo importante de lo urgente

‘*‘f Prioriza

"*‘f Haz un listado de tareas del dia (realista)
wf Desdramatiza si no llegas

wf ldentifica fuentes de ayuda

»»@f Delega

Maneja tu perfeccionismo

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario






N Fuentes internas de estres

ECTR,

-
i
|

# 4 s Iﬁ nf I - ’ ’?
Estilos de Wi ¢Que son-”

Afrontamiento Son las distintas estrategias de afrontar

un problema que ponen en marcha las personas.

HH

¢, Cuantos estilos existen?

:| .

Aquellos que:
- Se centran en la resolucion del problema

- Se centran en la regulacion de las
consecuencias emocionales del problema

- Se centran en la evitacion del problema

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario



N Fuentes internas de estres

S i
22 [, Cudles son las estrategias
® . de afrontamiento?

Estilos de _
Afrontamiento m@'{ Confrontacion o negacion del problema

wf Busqueda de soluciones
"*‘f Blsqueda de apoyo social
wf Autocontrol

wf Re-evaluacion positiva
wf Escape / Evitacion

"*@f Autoinculpacion

@ Javier Bardon Trecefio @ Psicologo General Sanitario



No podemos elegir
nuestras circunstancilas

externas pero

SIEMPRE

podemos elegir
como responder a ellas.

[Epicteta)



VA Fuentes internas de estrés

Pensamientos
Disfuncionales

Epicteto , siglo / d. C.
(escuela estoica)

@ Javier Bardon Trecefio & Psicélogo General Sanitario



Ao Fuentes internas de estres
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Degradacion -
laboral "~

T
{,,.—-*' Pérdida de

il

Estado de humor
deprimido
(autorreproches, culpa,
sensaciin de fracaso,

retraimiento)

)
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En la teoria de la identidad de William James él divide
a laimagen que la persona tiene de si mismo en dos
categorias , el "Me gt "I". El "Me" es el pensamiento
de uno como si fuera un objeto que describe sus
experiencias personales , mientras que el i | 0 el gue

verdaderamente siente, piensa y actla. Yo sé que yo era el

Comia esas galletas. (James, 1890)
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Variables
biologicas y
constitucionales

A Genética y herencia
A Sexo

A Sistema endocrino
A Ritmos biolégicos

Creatividad

Personalidad

A CLHrOG2NI 3¢ RS

A Habilidades especificas (verbales,
espaciales, etc.)

A Memoria

A Atencién ejecutiva

A

A Modelo de los 5 Rasqos

A Impulsividad y autocontrol
A Estilos de afrontamiento
A Locus de control (atribucion)

Variables

afectivas

g

A Inteligencia emocional
A Sensibilidad

A Ansiedad rasgo

A Estado de animo predominante

Variables
motivacionales

A Necesidades (logro, afiliacion, pod
Variabilidad A Motivacién intrinseca y extrinseca
| A Niveles de excitacion y aburrimient

Humana : :
A Persistencia y esfuerzo

Variables
sociales

A Estilo de crianza y apego
A Educacion y oportunidades

A Nivel socioeconémico

A Experiencias vitales significati\

Variables
actitudinales

A Creencias y actitudes
A ldeologia

A Sentido de vida y proposito
A Etica'y moral

A ldeologia



Personalidad: Un patron , relativamente estable de nuestra forma de pensar, sentir y actuar, que engloba

una serie de caracteristicas y funcionales, innatas y adquiridas bajo las especiales condiciones de su

distintas situaciones (Bermudez, 1985).

Se han desarrollado varias teorias y modelos de personalidad. EI mas actual y el que tiene mayor

depressivity excitement submissiveness

i seekin magical erfectionism
E"ﬂ-'ant;i'ﬁt';a' 9 thinking selflessness |

attention ;
shamefllness seeking eccentricity gullibility workaholism

fearlessness social inflexible deceitfulness distractibility
withdrawal A : : L
close-minded Manipulativeness irresponsibility

detached
coldness callousness rashness

shamelessness




Los rasgos de personalidad se distribuyen en la
1.~ Ppoblacion segun una campana de Gauss

Distribucion Normal
0 campana de Gauss
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