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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 psicoloégicos basicos: las
emociones, la motivacion, la memoria, la percepcion; 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 psicolégicos basicos: motivacion (13 octubre).
Unidad 4. Procesos psicolégicos basicos: emociones (27 octubre).
Unidad 5. Procesos psicolégicos basicos: percepciéon (10 noviembre).

Unidad 6. Procesos psicologicos basicos: aprendizaje y memoria (24 noviembre).
Unidad 7. Ansiedad y estrés (8 diciembre).

| Unidad 8. El Yo en la psicologia: personalidad, inteligencia, “autos”... (22 diciembre).

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 psicolégica (9 marzo).

Unidad 14. Primeros auxilios psicolégicos (23 marzo).
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Introduccidn 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 obtencion de conocimientos “tedricos” (Psicologia Basica),

+| como su aplicacién y su utilizacion en la solucién de problemas practicos y

concretos (Psicologia Aplicada).

El objetivo de la 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




WY

EVOLUZIONE DELL'UOMO:
DALL'AUSTRALOPITECO
ALL'HOMO SAPIENS SAPIENS -

‘4 TLRURITERD AR Ll
= :';"I:'k-'h] i i

o =




El cerebro es un sistema adaptativo moldeado por la evolucidn para ayudar a un
organismo a sobrevivir y reproducirse, no para "pensar"” en abstracto.

El cerebro existe porque genera ciertos comportamientos que aumentan las
probabilidades de supervivencia y éxito reproductivo en un entorno cambiante.

Todo lo demds (memoria, emociones, lenguaje, imaginacidn, razonamiento, creatividad...)
son capacidades que evolucionaron a lo largo de los siglos para servir a ese fin. '

Podemos verlo como un ciclo:

| 1. Percibir el entorno (vista, oido, tacto...).

2. Predecir qué va a ocurrir.

3. Elegir la mejor accion.

4. Actuar.

5. Aprender del resultado y modificar el comportamiento futuro.

El cerebro es una maquina de aprendizaje y prediccion mas que una maquina de
pensamiento. Hoy esta idea esta muy respaldada por la neurociencia computacional y
teorias como el predictive processing. El cerebro utiliza continuamente modelos internos
para anticipar lo que ocurrira y reducir el error entre sus predicciones y la realidad.




Billionk &l

MPH
ﬁ - Pé'n
s rEE:Ep tons it
Rillion

| F. Millien

Millien Feet

1 Percent

N |

M)

‘\ E3lcolations

persecond

3
Trillien
SYN3apSes

‘l{'}"‘x-‘C (ojoja)0j0/0)

FAGHGT .r—-l.-'-w.-'-

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 “poda
neural”.

Cada neurona hace unas 7.000 sinapsis.

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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EL PESO 0 TAMANO DEL CEREBRO En su libro Social Cognition, la gran
\'[1] ES'[]:I [{Eﬁm]u psicologa Susan Fiske, acufid la idea
CON LA INTELIGENGIA del ser humano como “tacafio cognitivo”,

porgue nuestro cerebro intenta ahorrar el
mayor esfuerzo mental posible. En lugar de
analizar toda la informacién de forma logica
y exhaustiva usamos:

* Heuristicos (o atajos cognitivos)
* Esquemas situacionales
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. . El ser humano, un “tacaiio cognitivo”



Impulsos nerviosos
(Comunic. eléctrica)

Neurotransmisores
(Comunic. quimica)

Hormonas
(Comunicacion quimica)

1. Comunicacion endocrina u hormonal
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Enlz camunicacain endocning, s moléoulas sefslzadoras
[Formanas] son seceladas por cétulas endocrinas aspecializadas y 2&
Iranspartan por & sislama vasculs sanguinea o linfilce, ackiands
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. e *x La mielinizacién es el proceso mediante el
B * cual las fibras nerviosas del cerebro se
- cubren con una sustancia llamada mielina.
M - I' — P4 Esta capa aislante permite que los impulsos
ieiinizacion eléctricos viajen mas rapiday
eficientemente a lo largo de las neuronas.
Es similar a como el aislamiento de un cable
eléctrico mejora la transmision de
electricidad.

1 Beneficios de la Mielinizacion:

¢ Velocidad de Comunicacidn
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Los “3 cerebros” (cerebro triuno)

CEREBRO ) .
LIMBICO CEREBRO CORTICAL
(EMOCION, A | o NEOCORTEX
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Las tres principales dimensiones de la Psicologia son:

Dimensidén cognitiva: como pienso
Dimension motivacional-afectiva: como siento

Dimension conductual: como actuo

- | Estos tres planos estan relacionados y se influyen entre si: lo que se piensa
1| 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 nocion de que interaccionan los unos con los otros.

Todos los planos influidos por Contexto Social:
Contexto — Situacion — 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 psicoldégicos basicos o elementales son innatos,

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

1 el nacimiento.

El concepto de proceso psicoldgico 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 integracidon del cortex. Como su nombre
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. Procesos psicologicos basicos
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The Wonders Wirthin Youur Head I

Diferentes areas cerebrales son responsables de diferentes procesos
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. ¢ Como sabemos esto? ;Y como lo sabian antes?

—1oV4(

La historia de Phineas Gage

https://www.youtube.com/watch?v=Ls8oSulrndQ
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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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coms una recata que los
cientificos  Biguen  para
descubrir Cosas NUBVAE,

Observacion:
Meieas ko g paEn 0 Ta alpeddory

1o has priguaias Pﬂrﬂﬂmﬁ}.
S auek ey plastod coacan T

Pregunta:

‘bﬂﬂlﬂ da abs) il
n@nsmﬂmwmmﬂg £Queé qu-eres saher?

"acr.'iaéh:m-n oui I35 placian crezoan®”
Hipotesis: ‘k
s e s susiciin ¢ e
wabin 2.1 o0 552 1 IESpunsta iCudles I'J.l mejor

Efpmpior "Graa quodias ptma cracan;
ks e con mde uz

Experimento:

Dlsuﬂusmcwmnmpm::l
T hipditigis ¢ opmeiis, Sof epmak
pusedos ponee U Rt ak soly oirn i
A sombra g ver cudi crece. meE rapldo

suposicion?

Analisis:
esilats di hater el axpeiminta,

ghesramos los resiftades. Mira lo que paso
{Erﬂmﬂmﬁ:hmmnﬂ:hﬂ

Conclusién:

Haaaidogn Mwmm
5l s higshieshs s cometiz e na.
Ljirpba: "B A% plankas ersoen
ok el oy e luz. "

Compartir:
Finaimenile, comparier htﬂﬂ

Mﬂﬂ! onnph'os,mwemm
p-immupuu:hrtbmupnn‘rm

{Qué aprendiste?

Cuenta lo que
descubriste

El método cientifico es un procedimiento
sistematico para obtener conocimiento mediante la
observacién, la formulacién de hipétesis, la

| experimentacién y la comprobacion de

resultados. Su objetivo es minimizar los errores y los

| sesgos personales.

El método cientifico se desarroll6é entre finales
del sXVly el sXVII, y se termin6 de perfeccionar en
el sXX con el Positivismo Logico y la Escuela de
Viena.

Observacioén: identificar un fenbmeno.
Planteamiento de una pregunta o problema.
Formulacidn de hipoétesis: explicacion provisional.
Experimentacidon o recogida de datos.

| Analisis de los resultados.

Conclusién: aceptar, modificar o rechazar la
hipotesis.

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 qué cosas destacas?

¢,Cual es tu coeficiente intelectual?
¢ Qué roles sociales desempeinas?

:Tienes algun problema de tipo ¢ Te pagan por escuchar a la gente?
psicolégico? ¢Hay algun area que He soiiado 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=YobEsIHwW7HA&t=5s

Evolucion del cerebro — Xurxo Marino
https://www.rtve.es/play/videos/orbita-laika/orbita-laika-
antepasados-neurociencia/6256601/

The origin of the brain (en inglés)
https://www.youtube.com/watch?v=6RbPQGOWTZM

Entrevista al neuropsicélogo Rafael Yuste

https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdel
asalud/vida-saludable/2024/09/20/rafael-
yuste-neurobiologo-cerebro-funciona-tres-
redes-mundiales-internet-
bocadillo/00031726850992043800860.htm

Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario
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1~ Corrientes teodricas en Psicologia.

Eclecticismo : ;)
Psicoanalisis
Estructuralismo Psicologia Positiva
Psicodrama .
Humanismo
Gestalt _ _
Funcionalismo
Conductismo Cognitivismo

Psicologia de las diferencias individuales

Vamos a tratar de ordenarlas para que tengan sentido....
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LA EXPRESION Aunque no era un Psicologo, la historia de la Psicologia no se
DE LAS EMOCIONES

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

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 adaptacién (aumentaron nuestras posibilidades de

[TODOS)

T reproduccion y supervivencia).
+ La Psicologia funcional. Para qué sirven las adaptaciones.
+ Laimportancia de las diferencias individuales.
¢+ La importancia 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 “apto”. Darwin hizo una descripcidon 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 estrés.

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

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

reproduccion se transmitan mas probablemente a las siguientes generaciones
(Darwin desconocia el mecanismo de heredabilidad).

muchas generaciones, la seleccion natural favorece los procesos psicologicos 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 ano.
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 produccién de espermatozoides. La radiaciéon UV intensa degrada el folato circulante.

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:

* Absorber calcio.

* Formar huesos fuertes.

» Favorecer el funcionamiento del sistema inmunitario.

« 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.



Simetria bilateral
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Esqueleto interno

Pulmones
(permitieron la colonizacion de la tierra)

Extremidades con dedos

yn Algunos ejemplos de adaptaciones

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

-
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Endotermia

En humanos:

* Pulgar oponible

* Vision estereoscopica
e Bipedismo

* Desarrollo cerebral.
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Etimolégicamente 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 filosofica 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




=, EY
y » "
L el v

SIGLO XIX ! SIGLO XX SIGLO XXl

e Bl ol e | M o

Wundt comenzo6 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

Se comenzaron a hacer experimentos de laboratorio con animales,

para intentar dotar a la psicologia de un rigor cientifico.

autoobservacion y busca estructuras universales. Las principales criticas

vinieron por el uso de estos métodos «cientificos».
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De la Teoria evolutiva de Darwin se desprende para la psicologia que "los individuos humanos presentan
una enorme diversidad y variacion en sus comportamientos y facultades, que esta variabilidad es
hereditaria y que tiene un sentido adaptativo".

', La disciplina de las diferencias individuales nacié 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 tomd de su primo, Darwin.

Tras Galton, James Cattell impulsé la psicologia diferencial con la aplicaciéon

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 ejercito lo que genero importantes debates en torno a la supuesta superioridad

de unas razas sobre otras.




i «
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La teoria de Darwin supuso un enorme avance cientifico para la psicologia. Sin embargo,
algunas personas extrapolaron o deformaron sus ideas para justificar posiciones
ideoldgicas, politicas y sociales que hoy consideramos profundamente errdneas.

Algunas de las consecuencias negativas que tuvo fueron:

o Elllamado Darwinismo Social (Herber Spencer). Defendia que las desigualdades sociales |
eran naturales y beneficiosas. Se justificéd la pobreza, la explotacion laboral y el
colonialismo como consecuencias de la “seleccién natural”.

o El “laissez-faire”. El estado no debe intervenir en la economia y debe dejar que la
naturaleza haga su funcién. Ante determinados asuntos sociales, cuando se les
preguntaba qué se podia hacer, respondian “lo mejor es no hacer nada”.

o La Eugenesia (Dalton). Se extendio la idea de que la inteligencia, la personalidad, etc,
dependian solo de la herencia. Queria potenciar la reproduccion de los mas “aptos” e
impedir la de los “menos aptos”. Dio lugar a esterilizaciones

, A
forzosas en muchos paises. 2 ¢

-
»
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William James es tradicionalmente considerado el precursor de la Psicologia Funcional con

la publicacion de su libro Los Principios de la Psicologia (1890). Como buen “americano”, [

que es util.

“ Se le llamo funcional porque planteaba las preguntas en clave darwiniana:

‘¢, qué funcion tiene el 0jo?”, “4 por qué nos enamoramos?”, “; por queé nos

comunicamos?”, “s para qué sirve la violencia?”.

a Este enfoque pragmatico prioriza la utilidad de la Psicologia sobre < A R

otros planteamientos mas tedricos. l
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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 él, la vida es una tension entre: el querer (impulso, deseo,
motivacion), el poder (analisis 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 —el 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 negacidon, la represion (dirigir pensamientos

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

-

El Ello (la unica estructura que posee el nifio al nacer) se rige por el principio del
.l . 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 debery

—

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 dimensidén empirica de la Psicologia: el comportamiento. Rechazan estudiar la conciencia o mente

= Definen la Psicologia como la ciencia que estudia la conducta observable (lo que el organismo hace o
N
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 ideodlogo fue B. F. Skinner.
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El modelo de conducta en el que se basa el Conductismo es el llamado modelo de “Estimulo-Respuesta”
(E » R). Segun este modelo, la conducta es la manera que tiene el individuo de dar respuesta a los
| estimulos. La psicologia se reduce al estudio de estimulos y respuestas y como se relacionan.

El mecanismo que explica la conducta es el aprendizaje por asociacion. Proponen dos tipos de

' aprendizaje:
| Caja Sklnner
| |, Condicionamiento Clasico o tamaa. sl

Condicionamiento Operante
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En el condicionamiento clasico (CC), la asociaciéon de estimulos se da por contigiidad y/o contingencia

espacio-temporal de estimulos, y por repeticion. El aprendizaje es por asociacion y repeticion.

| El proceso lo explico el fisidlogo Ivan Pavlov (proveniente de la reflexologia rusa) con su famoso experimento
del perro y la campana. Pavlov, la suma e interaccion de condicionamientos explica el aprendizaje y, por tanto,
la conducta adaptativa del animal (el perro aprende a que una campana o un silbato, que para él no tienen a

priori ningun significado, quieren decir comida).

e .;;::::.‘

e i Shdalir ey

Esiireaalo
v D C b s M:.-so-uu—u— -.-l.h.

. Cnarscvte ol Condiciorusrminnd o

?—-* mn‘

Cemrmada
Rmn




B i, . —
- ’ —
o Y “jlﬁ‘
SIGLO XIX | SIGLO XX SIGLO XXI

i
~r ~ e~ S— .

Condicionamiento operante (CO): Estimulo-Respuesta-Refuerzo (E-R-Rf)

Antecedente la Ley del efecto de Thorndike (estudios con gatos): una respuesta tendera a repetirse si va

seguida de placer y los organismos aprenden por ensayo-error.

Skinner La conducta es moldeada y mantenida por sus consecuencias

(premios o castigos).

Este tipo de aprendizaje ocurre cuando las respuestas deseadas son premiadas

o reforzadas y cuando las respuestas no deseadas son ignoradas o castigadas.
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La psicologia es la ciencia de la actividad humana de un sujeto activo — no solo reactivo — que

procesa mentalmente la informacion.

Estudio de los procesos cognitivos que median entre el E y la R: atencion, memoria, percepcion,
| pensamiento, lenguaje, actitudes. Procesos o variables intermedias del organismo, no observables

directamente, pero que si se pueden definir y medir indirectamente (ej. a través de escalas o

cuestionarios).

El individuo no esta movido por instintos, ni es una cuasi-maquina programable

por condicionamiento. Es un ente racional que utiliza (procesa) informacién

para tomar decisiones. Se utiliza la metafora de la mente como un ordenador.




Corrientes teoricas en Psicologia.
_uthsicologia Cognitiva (anos 60 hasta anos 80)
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1960 _.
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Experimento mufieca Bobo

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

@ Javier Bardén Treceino — 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 tedéricos 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 ideoldgica por los nazis.

S
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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 biologico. También al diagnéstico y el etiquetaje de las

personas (antipsicologia). EI 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 biolégico o ambientalista, enfatiza la capacidad

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

autoestima, autorrealizacion, etc.
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Corrientes teoricas en Psicologia. |
_UMPsicologia Humanista (anos 50, 60 y 70) B
R

N 1960 B
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La Psicologia positiva es el estudio de las bases del bienestar
psicologico y de la felicidad, asi como de las fortalezas y virtudes
humanas. Tradicionalmente, la psicologia ha dedicado mucho esfuerzo a
estudiar los aspectos negativos y patologicos del ser humano
(ansiedad, estrés, depresidn, etc.), dejando de enfocarse en el estudio de
aspectos positivos, como la creatividad, la inteligencia emocional, el

humor, la sabiduria, la felicidad, la resiliencia, etc.

Este enfoque es denominado también, por algunos autores, como

salutogénico. El impulso definitivo para la creacion de la Psicologia

positiva fue dado por Martin Seligman, profesor en Pensilvania y antiguo

Director de la Asociacion Americana de Psicologia.

= Falicidad

* Resiliencia

+ Experiencias dptimas

o e “flow”
+ Creatividad

= Emociones positivas

Desarrollo de
talentos

= Optimizmao
Hurmary risa
Yalores

= Gratitud
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W Vlas para la felicidad, segun Martin Seligman :"i" *

B

La vida comprometida

Propdsito mas grande

- Estados de flujo :
} gue uno mismo

Actividades de

.. Direccion y
crecimiento

trascendencia

Implicacidn,
compromiso, aprendizaje

Componente social (de
pertenencia)
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Hoy se apuesta en Psicologia por un enfoque pragmatico, dando validez parcial a los diferentes
enfoques historicos. Los psicoélogos organizacionales, clinicos o educadores utilizan herramientas y

técnicas de distintas escuelas en sus intervenciones.




N Corrientes teoricas en Psicologia. Resumen

SIGLO XX SIGLO XXI

Estructuralismo

Psico. Diferencial|

Funcionalismo

Psicoanalisis

Enfoque
Gestalt Conductismo Integrativo

Cognitivismo | psicologia
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.~ Material complementario: videos

Entrevista a Martin Seligman (vias para la felicidad)

https://www.youtube.com/watch?v=3Z60sUNDvVF8

Entrevista al psicélogo e historiador Steven Pinker

0
Historia de la Psicologia
https://www.youtube.com/watch?v=A456qaeP7Yk
https://www.youtube.com/watch?v=CbSoaURC7gM

s
=

, https://www.youtube.com/watch?v=KJ9Ad6s8g7I

@ Javier Bardon Treceno - Psicélogo General Sanitario
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Procesos Psicoldgicos Basicos

Motivacidon
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Lo que nos pasa cuando
reaccionamos a alguna
situacion

(interna o externa)

1

Motivation:

Influencia i

¢ Por qué hacemos lo que
hacemos?

¢ Por qué hacemos cosas?

[

(palabra «motivo»,

mover, etc) . .
: L]

. _
“I

g Ty g

Influencia



¢ En qué consiste la motivacién? ;Coémo la definiriais?

Motivacidon viene de la palabra latina “motivus” que significa “movimiento”; siempre que se

emprende una accion hay un motivo para ello.

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

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

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

Definiciéon: 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.




‘bf Motivacion. Elementos principales 5
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The Major Components of Motivation “ '
Activation Intensity d
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/ Elementos basicos de J

la motivacion

ACTIVATION A\
INTENSIDAD a
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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

puede “sentir”.

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

| un punto en el que aparece un estrés 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 “U” invertida. De forma que el nivel de productividad aumenta en funcion del

Tooriacde o "U Inverticia
deal

aumento de la activacion del cuerpo, hasta un punto maximo
a partir del cual un aumento de estrés conduciria a

un empeoramiento y disminucion de la productividad.

0""'.'II'IJ"-3 “oaInm

Medi=
Motivacion







‘ Ambos conceptos se refieren a “carencias” que inician los procesos motivacionales.

Una necesidad es aquello que resulta indispensable para vivir en un estado de salud plena. Pueden ser de
caracter fisiologico, como respirar, hidratarse o nutrirse (objetivas); o de psicoldégico, como la autoestima o

la aceptacion (subjetivas).

Las necesidades son la expresion de lo que un ser vivo requiere para su conservacion y desarrollo. En

| psicologia la necesidad es el sentimiento ligado a la vivencia de una carencia, lo que se asocia al esfuerzo

orientado a suprimir esta falta, a satisfacer la tendencia, a la correccion de la situacion de carencia.

Se diferencian de los deseos en que el hecho de no satisfacerlas produce resultados negativos evidentes,

como puede ser una disfuncion o incluso la muerte.

Un deseo es la forma que toma una necesidad. Puede ser un producto, una marca, un tipo de experiencia

concreta. Las necesidades son finitas y universales. Los deseos son infinitos y personales.




—uM Motivaciones y deseos

Necesidades vs. Deseos
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—M Motivaciones primarias y secundarias

Motivaciones primarias o Motivaciones secundarias o
necesidades bioldgicas: necesidades psicosociales:
Son vitales para la supervivencia Se adquieren por aprendizaje e
y comunes a los animales. interaccion social.
Hambre, sed, sueno. Curiosidad, prestigio,
Comodidad fisica, Aceptacion, afecto,
¥ Actividad sexual, Pertenencia a grupos
4 Actividad/descanso Seguridad, autoestima

Temperatura, etc. Autorrealizacion, poder
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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 nocion

aproximada.

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

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

- hablaba de la motivacién como volicion, 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

que generan impulsos a acciones especificas como perseguir, huir, etc.




Teorias Homeostaticas (Hull, Freud, Lewin).

Estas teorias postulan que las conductas motivadas se originan por desequilibrios fisiolégicos
(hambre, sed, temperatura o sexo). Entienden el organismo humano como un sistema
homeostatico que trata de mantener al organismo constante un estado de equilibrio (Walter |
| Cannon, 1932). Hoy sabemos que los procesos homeostaticos se regulan el desde el

hipotalamo (centro endocrino).

Determinados sucesos (frio, hambre, miedo...) alteran el balance del organismo e inducen un
estado de tensidn que genera un impulso a actuar a fin de restaurar el equilibrio, satisfaciendo

la necesidad.

Criticas: La conducta no siempre tiene motivaciones internas y Las motivaciones

(secundarias o psicosociales) pueden modificar incluso los motivos primarios y hacer

conductas «no logicamente homeostaticas» por motivos sociales.




Proceso homeostatico de reduccion de la

tension:

Partimos en a) de un cuerpo esta en equilibrio

homeostatico. 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 .

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




b ¥ Gl il . .
1 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 mas autoestima

(Teorias cognitivistas)

éCoOmo promover una u otra?

i Desarrollar el estado de flujo

I

i

®

L_

= |

Promover feedback positivo

e
b

X

e
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

| -



—uM Teorias psicologicas sobre la motivacion

Teorias Cognitivas: T? de las necesidades Aprendidas (McClelland)
La motivaciéon 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

!'LﬂI:ITIUAI: IOW DE LOGRO: Lleva A —— s
| imponerse elevadas metas que o )
alcanzar. Tienen una gran necesidad "Trabgjo bien realizado.
de ejecucion, pero muy poca de / =40 pta rem po mea bilidades
gfiliarse con ofras persanas. «Mecasit fead bac k
i i
2 o
e quets que kb comeidansn imporiants
MOTAC ION DE PODER: \\
Mecesidad de influir v controlar a “Quisre preztigio y Hatm.
otras personas y grupos y a obtener La gquata que predo minenaws Meas
el reconocimiento por parte de ell "-._Emh tenar mantalidad pafitica .
frfLeguah el popubr. h
MOTIVACION DE AFILIACION: *Leguata ol contacto con ke demes.
Mecesidad de formar parte de un *Ledimguataestaraok, =o sients bien
grupo & & LI
Laguah ayudar aotra gants 4
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Teorias Cognitivas de la motivacion:

Con la corriente cognitiva en psicologia, que utilizaba el ordenador como metéafora de funcionamiento del
cerebro, el estudio de la motivacién 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 — 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?




_UMTeorias psicologicas sobre la motivacion oy

teoria mas conocida y usada por otras ciencias.

~Cinco niveles segun un orden de prioridades

5° Autorrealizacion y

Multiples Criticas:

- Caracter no Universal. desarrollo persona|
"- =
Y - Mdltiples 4° Estima y
#. contraejemplos: .1 1
i falsaciones empiricas. reconocimiento socie

- Ideologia Clasista. 3° Pertenencia social,
- Existen necesidades ' afg\‘ct_o y relacion
pertenecientes a varios 20 Ség,uridad fisica y

niveles. Al
pSIC]U&a#

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

1° Fisiologicas

! @ Javier Bardon Treceiio - Psic6logo General Sanitario
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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 psicoldgicas basicas.

Es la teoria mas moderna de las que hemos visto, y cuenta con gran evidencia cientifica.

e — i 7

‘ &‘ .
Autonomia Competencia Vinculacién
Uno se percibe libre para Uno necesita sentirse Uno necesita sentirse
decidir a qué actividades competente, eficazy conectado, aceptado y
dedicarse. capaz de afrontar ciertos | valorado por otras
problemas. personas

-

e ‘L..u"h



+» Material complementario: videos

—%4)

Motivacion en nifios: premios y castigos, Alberto Soler

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

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=AwHACppmKXg
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Procesos Psicoldgicos Basicos
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tanto, etimolégicamente, vendria a ser un estimulo externo que nos saca de nuestro estado habitual.

Las emociones son reacciones psicofisiolégicas que “desatan” reacciones de adaptacion a ciertos estimulos
que el sujeto percibe como importantes, sean objetos, personas, lugares, sucesos, recuerdos,

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

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

Fisiolégicamente, 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 psicofisioldgicos.







Datos y mitos sobre las emociones

1. Hay mas emociones negativas que positivas (proporcion 2 a1 o incluso 3 a 1).
2. Las emociones negativas suelen durar mas que las positivas.

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

3. El cerebro presta mas atencién a lo 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 o negativas.

5. La misma emocion puede sentirse de forma diferente segun el contexto.

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

6. Las emociones son contagiosas.

7. El lenguaje modifica cdmo 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 o 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 util "desahogarse®.






_ v, —Emociones. Funci6n y proceso

La emocion como proceso

Expresién

Estimulos Interpretacion procesos

Motivacion

Activacion .
emocional

relevantes subjetiva valorativos

Adaptativa — prepara para
La emocion como funcion Social — comunica a los demds

Adaptacion

Motivacional — facilita resolver alguna situacion
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Reaccion a un estimulo, mas
0 menos espontanea, de
duracioén
corta y gran intensidad. Son

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 cdmo nos afecta en

nuestro dia a dia.







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 o negativa)
2. Nivel de activacion.

Ciertas emociones necesitan de mayor o menor energia y generan un estado de animo
positivo o negativo.

ALTAACTIVACIOH

3




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 “familias”™ de emociones |

| 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, verguenza,
orgullo, celos, arrogancia. Son emociones que requieren dos condiciones: i) la aparicion de la
identidad personal y ii) el nino debe estar iniciando la internalizacidon 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 reaccién emocional es fruto

Triskeda

de la mezcla personal de esas UM e SENTIMEATALEAS

emociones primarias y de las T soea
‘ ALARMA DESESPERANIA VERGUENIA

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

(=19
2| combinacion de reacciones

Triskesen Aursddin Ersi Tristeza Anticpocidn

fisiolégicas y endocrinas). Las MR ) PESIMISHO
Auarhin Anticipodin Auerddn

emociones secundarias no tienen

porqué presentarse en su estado

« ” . T
pUrO . _ - Lomhoneo Anticipacion it
ANSIEDAD

Celos: ira + tristeza + miedo




En 1983, Howard Gardner, en su libro Inteligencias mdultiples: la teoria en la practica, introdujo la
idea de que los indicadores de inteligencia, como el cociente intelectual, no explican plenamente
la capacidad cognitiva, porque no tienen en cuenta ni la “inteligencia interpersonal” —Ia
capacidad para comprender las intenciones, motivaciones y deseos de otras personas— ni la

“inteligencia intrapersonal” —Ila capacidad para comprenderse uno mismo—.

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

| impulsé 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 informacidén emocional para guiar el pensamiento y el comportamiento" (Peter Salovey y
John Mayer.) Esta definicion se desglos6 mas tarde y se refind en cuatro habilidades propuestas:

percepcion, uso, comprension y manejo de las emociones.




-
Emotional Intelligence Domains and Competencies

SELF-
MANAGEMENT

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 espanol)

https://www.youtube.com/watch?v=xRB1jHY-680
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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 TIPORMTNATE ES QUE LA PMRIREA

| Y LAUTLIMA LTERA ESETN ECSRITAS EN LA PSIOCION

+| COCRRTEA. EL RSTEO PEUDEN ETSAR TTAOLMNTEE MAL Y
| AUN A SI PORDAS LERELO SIN POBRLEAMS.

ETSO ES PQUORE NO LEMEOS CADA LTERA POR SI MSIMA,
| SNIO LA PAALBRA EN UN TDOO.




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

2dMme.
102



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

_@%Mia de la percepcion. Un poco de historia

L

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

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

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

Javier Bardon Treceio — Psicologo General Sanitario
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La percepcidn es un proceso activo por el cual integramos la informacién que recibimos del mundo
alrededor. El cerebro detecta las sensaciones que recibe a través de los sentidos hasta formarse una

impresién consciente de la realidad fisica de su entorno (interpretacion).

En general suponemos que el mundo es como lo vemos y que otros ven o mismo que nosotros, es decir,

que nuestros sentidos reflejan una realidad objetiva y compartida.

El proceso de percepcion describe el conjunto de actividades mediante las cuales una persona

experiencia previa o de manera logica o significativa. Para que haya percepcion se tiene que dar al

menos cuatro subprocesos (Cuesta, 2000): sensacion, atencion, organizacion e interpretacion.




_ YA Psicologia de la percepcion. Proceso perceptivo

Estimulos del ambiente Sentidos:

Vista, oido, olfato,
gusto, tacto

Seleccidon del estimulo

en base a factores Organizacion

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

Interpretacion.
Respuestas

Errores perceptivos y (observables y
atribucionales encubiertas)

{Hellrie%el etal p. 75, 1999
Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario 06
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L -
Sensacion: deteccion 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 B i
primer lugar, por nuestros sentidos.

Umbrales absolutos: Estimulaciéon 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 percepcion: Sensacion.

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

Se llama Adaptacion Sensorial al fendbmeno de reduccion de la sensibilidad por una
| estimulacién constante. La estimulacién y la fuerza de la respuesta decae con el tiempo
| o 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 percepcion: Atencion.

En Psicologia la atencion se define o bien como un foco o bien como un embudo. ;Ddnde

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

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

solo procesamos una pequena parte de los mismos.

Nuestros cinco sentidos ingresan 11
millones de bits de informacion por
segundo, de los cuales procesamos de
forma consciente tan solo unos 40.




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

o Atencidén 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.

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

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

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

mientras escuchas un podcast.

Atencioén 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.

Atencioén 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.




~vn_Psicologia de la percepcion. Atencion

Test de Concentracion
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Variables del sujeto. Una misma variable de estimulo no llama la atencién por igual a

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

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 motivacién o el interés puntual influyen en nuestra atencion; 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 El hecho de estar a solas o en compaifiia influye en nuestra atencion.
o La realizacion de otras actividades simultaneas a ver o escuchar publicidad.

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

| o Oftros distractores




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

informacion 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 dotacién 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 informacién que recibimos.

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

conceptualizacion implica clasificar, agrupar y ordenar en categorias —por abstraccién— los distintos

“| estimulos del ambiente.

Supone un proceso de simplificacidn 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]




Bottom-up

Dirigido por los
datos sensoriales
(entrada)

Tipos de procesamiento

l

T 3

Top-down |

Dirigido por la
hipotesis o
expectativa |



_nyp Psicologia de la percepcion. Interpretacion

TEST DE RORSCHACH
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+» Material complementario: videos
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Oliver Sacks prosopagnosia

https://www.youtube.com/watch?v=kK7UpllgioU
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Con percepcidn no nos estamos refiriendo exclusivamente a la percepcion de objetos, también es necesario
analizar los mecanismos psicolégicos 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 través del cual se
infieren caracteristicas psicoldgicas 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

primeras informaciones e inferencias establecen una direccion que ejercera efecto en las siguientes...[porque

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

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

ello que somos tan resistentes al cambio de impresiones.




=, ¢, Como se forma uno una impresién de otra

Ll perc l“l.]t‘.]r aoserva persona?_
a un individun
Lﬂ o Através de la conducta No Verbal

l::.'LlL.'s.y]I tzacion imcial
{automitica)

"'%? o Através de una «configuracion 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

. 3
. oEl perceplor %
Sy liene interes en
la persona?

Atencidn a nueva
Infermacion soore la persona

# rasgos.
S8 confima la Por una combinacion de rasgos. El sujeto
S categorizacion inicial? percibe una serie de rasgos de la persona
} No (inteligente y fr_l’o) y, en base a la
e ———— percepcion negativa o positiva de alguno
Wit S No de ellos se forma una imagen negativa o
ejempiares o nuevas calegorias. o . . g
§f JEncaja en algunat positiva que ira modificando a medida que
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TN OUrd daln a galo . .
por ejemplo, sus expectativas, sus
¥ ¥ objetivos, su significado emocional, etc.
Esno—See . = W =SS,
. Impresidn basada Impresian basada en las .
en la categorfa caraclerisicas personales o Factores asociados al momento de la
{la persona es un ejemplar (la parsona es un individuo iN- i 1
SIS e mmﬂgm;m, Sy Sl percepcion: efectos de primacia o de
\ recencia.




_u&%Psmolo ia de la percepcion. Percepcion social

Sesgos importantes en la percepcion de personas:

* 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.

» Profecias de autorrealizacion. Tendemos a confirmar nuestros pensamientos iniciales
.
. » Elpeso de la primera impresion. Actua como un ancla. Se buscan explicaciones para las

b

F . L] . . L LI 4
# inconsistencias antes de cambiar la impresion. 2!

| |« Error Fundamental de Atribucion.

| - )
Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario
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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 informacidn por parte de la persona que es percibida

% /www.dailymotion.com/video/x2swqf9 sesqgos-cognitivos-el-efecto-halo school



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

+» Material complementario: videos
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Sensacion y percepcion desde la psicologia experimental

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

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=AwHACppmKXg
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Aprendizaje y memoria
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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 adaptacién a su entorno. Este

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

+ Caracteristicas clave del aprendizaje en psicologia:

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

que 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 coOmo pensamos, sentimos o actuamos.
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Comparacion entre memoria y aprendizaje desde los 0 afos

b —— (Capacidad de memoria general
' R —— Capacidad de aprendizaje
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Plateau

T

Steep acceleration

TR

Slow beginning

TN

a2lNSeall aduewloliad

Number of trials or attempts at learning



Curva de aprendizaje en ajedrez para principiantes

NIVEL ALCANZADO

29 |
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15 |

10 |



Psicologia del Aprendizaje y la Memoria. Aprendizaje

¢ De que formas aprendemos?

CONDICIONAMIENTO CONDICIONAMIENTO APRENDIZAJE SOCIAL
CLASICO OPERANTE

Por asociacidn entre Ensayo y error

estimulos y seguido de refuerzo y
repeticion castigo

Por observacion e
imitacion

@ Javier Bardon Treceio — Psicologo 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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s te ven, BS1dS vendido
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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
sendero que conecta dos pueblos,
al principio es solo hierba, pero a fuerza
de pisar se convierte en un caminoy
luego en una carretera o autopista.

-

La memoria como un
musculo que se ejercita;
cuanto mas la entrenemos
mas robusta sera y mas tardara en
ponerse flacida y decaer.




v, _Psicologia del Aprendizaje y la Memoria. Metaforas
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Memoria de los taxistas de Londres

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario



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

un periodo de tiempo por via de la acumulacion y recuperacién de la informacion.

Existen tres fases en el proceso de recordar algo: primero, la informacion debe ser enviada a nuestro

cerebro que la tiene que codificar (para ello existe un tipo de codificacidn intencional y otra inconsciente),

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

> — W — D

CODIFICACIOMN ALMACENAMIENTO RECUPERACION
- repaticion - irMmagenes = prucsehas de

- asociaciones
Codificacion

Proceso automatico: codificacién inconsciente
Proceso intencional: codificacion que requiere
atencion consciente y esfuerzo (p.ej. estudiar)
Repaso o ensayo: repeticion consciente de la
informacion para mantenerla en la memoria.

recuperacion

Almacenamiento

Existen varios tipos de memoria donde
almacenamos la informacion

Recuperacion

Ciertas claves facilitan el proceso
de recuperacioén de la informacion almacenada




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 atencién parte de esa

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

A través de la repeticidon y el ensayo, la memoria de trabajo enviara la informacion a las diferentes memorias
a largo plazo. De igual forma, las memorias a largo plazo almacenan informacion y se la “acercan” a la

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
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Principales tipos de memoria (hay mas).

~ m. sensorial

“m.corto plazo ——— m.detrabajo  m. episodica

-~

—— -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
informacidn 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 informacion 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 episddica: hace referencia a la memoria autobiografica,

Memoria semantica: ¢ Qué es un perro? ; Como se llama el presidente de Espafna? ¢ Quién escribié La Colmena?



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

Congruencia emocional (si estamos tristes recordamos mads cosas tristes y si alegres mas
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 gue mas se atiende y se procesa.

La motivacidon también es importante (atencién, memoria, emocion, atencién y
aprendizaje se unen). Existe un olvido motivado (a veces olvidar es adaptativo e incluso
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 informacién 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, gorrién, pluma, etc.»). Cuanta mayor
distancia semantica mas lejos los nodos y mas tardara la reaccién (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 afos de edad.

Son memorias altamente verbales. Esta 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).




Efecto repeticion

Efecto reminiscencia

Etiguetado emocional

Identidad y sentido de vida

Cambios cerebrales

Explicacion

Como la memoria se fortalece con
la repeticion, los sucesos antiguos

los hemos pensado mas veces

Entre los 10 y 30 afios se viven
muchas primeras experiencias
significativas

Las experiencias con emociones
fuertes se guardan con mas
intensidad

Recordar el pasado ayuda a
mantener la autoestima e
identidad personal

El hipocampo (memoria reciente)
se deteriora mas que las areas de

memoria antigua

Como influye en la memoria
de los mayores

Recuerdan mejor hechos de su
infancia, juventud y adultez
temprana

Los mayores recuerdan
vivencias de esa etapa (amor,
escuela, trabajo, familia)

Los recuerdos con alegria,
miedo, orgullo o tristeza se
mantienen vividos

Comparten historias,
ensefanzas y sienten orgullo
de su vida

Les cuesta aprender cosas
nuevas, pero conservan
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

Gestidn emocional y atencidon

Como ayuda a la memoria

Refuerza la memoria a largo plazo
al repasar en intervalos

Recordamos mejor imagenes que
palabras

Organizan la informacién y crean
estructuras claras

Convertir la informacion en historia
aumenta la retencidn

Facilitan recordar con acrénimos o
frases simples

Obliga a comprender y organizar la
informacion
Recordar sin mirar fomenta la

memoria duradera

La memoria se consolida durante el
sueno

Una mente tranquila y atenta
retiene mejor

Ejemplo practico

Estudiar hoy, manana, en 3 diasy
una semana después

Imaginar una jirafa para recordar
altura

Estudiar una leccion de Filosofia

Estudiar una leccion de Historia
como si fuera un cuento

PEMDAS, ROYGBIV

Explicar un tema a un compafiero

Hacer autoevaluaciones sin
apuntes

Dormir después de estudiar mejora
el rendimiento

Respirar, relajarse, evitar
distracciones



Consejos para mejorar la memoria:

iijDormir!!!

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 aflos 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 los zapatos). “Guardar la memoria para lo importante”.

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

Técnicas de atencion (yoga, mindfulness)




+n_Material complementario: videos y articulo
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éComo funciona la memoria?

https://www.youtube.com/watch?v=V6-KMdMQ-08&t=721s

Asi es el cerebro de los taxistas de Londres

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

https://psicologiaymente.com/neurociencias/poda-neuronal

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario
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El estrés (del latin stringere ‘apretar’ a través de su derivado en inglés stress ‘fatiga de
material’) es una reaccidn fisioldgica del organismo en el que entran en juego diversos

mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se percibe como amenazante
o de demanda incrementada.

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




A7 ) _¢Qué es el estrés?

Miedo al despido

redes queé es el estris

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo 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 Evaliacién
Primaria:

Elrrelevante

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
estrés bajo

No hay estrés
Si

¢Tengo capacidad W .
de enfrentar ese NIV_E1 de
peligro? J No estres alto

Evaluacion
secundaria

MODELO TRANSACCIONAL
Lazarus & Folkman (87)

. | AMBIENTE [—




Aspecto Miedo Estrés

Una emocion basica y muy Una respuesta fisioldgica y psicoldgica

Qué es . . .
especifica. mas amplia.

Una amenaza inmediata y concreta Una demanda o presidn que requiere

ué lo activa . .,
Q (real o percibida). adaptacion.

Enfocado en el presente (“hay Relacionado con el presente, pero
peligro ahora”). puede prolongarse.

Temporalidad

- Funcidn principal Protegerte del peligro aquiy ahora.  Afrontar una exigencia.

e

. Sintomas Sobresalto, alarma, urgencia de Irritabilidad, frustracion, tension,
N .
emocionales escapar o defenderse. agobio.

Aumento inmediato de la adrenalina, Aumento de cortisol + activacion

Sintomas fisicos ., ) :
reaccion de “lucha/huida”. continua del cuerpo.

Duracion tipica Breve; desaparece con la amenaza.  Breve o prolongado, segun la situacion.

Sobrevivir ante depredadores y Manejar desafios como carga de

Origen evolutivo : : . :
g peligros directos. trabajo, problemas sociales, etc.

El miedo puede activar estrés si la El estrés puede generar miedo si la

Relacion entre ambos . ., ) .,
situacion exige accion. demanda es amenazante.




Ansiedad Estrés

Anticipacidon de amenazas futuras Demandas reales del presente
(reales o imaginadas). (externas o internas).

Principalmente emocidn anticipatoria + Respuesta fisioldgicay

Naturaleza e .
estado de alerta. psicoldgica ante una demanda.

Temporalidad Enfocada en el futuro (“éy si...?”). En el presente (“tengo que...”).

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

" | Desencadenante : . .,
pensamientos. (trabajo, presidn, problemas).

Puede ser prolongada y persistir sin Suele disminuir cuando la
causa externa. demanda desaparece.

Duracion

Preocupacion, inquietud, Tension, presion, sobrecarga,

‘| Sensacion interna ) .. : .., :
hipervigilancia, rumiacion. urgencia.

Activacion del sistema de amenaza; Aumento de cortisol/adrenalina

Cuerpo , . . , ,
P sintomas incluso sin estimulo. para responder al desafio.

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

Relacion entre ambas Puede aparecer sin estrés. El estrés crénico genera ansiedad.







—uM _¢Qué es el estrés?

Es importante saber que...

HOY
QUIEROD
VIVIR SN
DARME
\CUEMTA

=
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.. podemos estar estresados y no darnos cuenta
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_GMF:JQUQ es el estrés*

Y
Es importante saber que...

o M
0 £L CADS /F

A
(LY

.. le quitamos importancia porque pensamos que hagamos lo que
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  [Z/ BRI MRSl SISTEMA
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_UMJ_,Que es el estrés?

(

8 +0O+R
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_UMJ_,Que es el estrés?

N

con

dificultad con
para dificultad
concentrarte para decidir

A e A
2 e

Has notado que en
ciertas épocas te
| sientes...

SINTOMAS
COGNITIVOS

Pensamientos
negativos

con
inseguridades
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fumes, comas o
bebas en
exceso

te sientas
bloqueado ante
ciertas demandas

te cuesta
rendir mas que
antes

sientas una
aceleracion
continua




para conciliar

Sudoracion,
palpitaciones,
taquicardia,
falta de aire

el sueiio o con
despertares
nocturnos

@ ) Dolor de
con molestias f cabeza
gastrointestinales - ’
o alteracion de mareos
apetito

tension muscular
(hombros,
S mandibula, cuella

» =




A ¢ Qué 457
_UMJ_,Que es el estrés?

%
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No siempre el estrés es negativo, de hecho, sin no tuviéramos algo de

estrés moririamos. Es por eso por lo que se diferencia entre estrés
positivo (eustres) y negativo (distress)

i
A

- 1 e
"
R
A as®

I-'".-_-\.
L

e
|

=
J o
LN

-
(1]

ENC

—
0=
| =




- « A
- . "W

No podemos mantener elevados niveles de estrés indefinidamente

 \J

Reaccion

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

AT APAN -FR R

B LARNA AGOTAMIENTS







_u&% T|Eos de estresores

INTERNO

ENFER-
MEDAD

Javier Bardén Treceiio - Psicologo General Sanitario

s :
/o

PERSONA-
LIDAD

1 _‘\-%-_- _

CAUSAS

1!” N ESTRES | MIENTO

—~

EXPECTA
TIVAS

-

FRUSTRA-
CION

ﬁ‘i

176

S



m Tipos de estresores

—|:||":|

CAUSAS
DEL
ESTRES

£ ol ESTRESORES
? _ DIARIOS
) . ESTRESORES

CRONICOS
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% Tipos de estresores - 5

-‘_xx-‘ raf /¢

S R E INTERNOS

ENFER- PERSONA-
F u‘m S?e:mﬁvn LIDAD
PORES,
T& "

CAUSAS R
DEL ﬂ;: N ot _ 1

ESTRES MIENTO

Lty o gmmn AT  EXPECTA
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LHEREIR S RGN
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TRAUMATICOS

$

IRCUNSTANCIAS

ESTRESORES
CRONICOS

@ | Jﬁier Bardon T

Tipos de estresores

EXTERNOS

RELACIONADOS
CON EL PUESTO DE
TRABAJO Y LA TAREA

LA ORGANIZACION

RELACIONADOS CON

—
—_—

INTERNOS

PERSONALIDAD

AUTOESTIMA

ESTILOS DE
AFRONTAMIENTO




Fuentes internas de estrés

nrr{rrc

£ L

Autoestima

Habilidades
sociales

Estilos de

afrontamiento
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LA AUT ESTIMA
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sz~ Fuentes internas de estrés

=

L L. i H.| 0 P
Autoestima 1) ¢Que es?

1
L

L

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

E ;,Como afecta al estrés?

Cuanta mayor diferencia exista entre la realidad

y la imagen que tenemos de nosotros mismos,
mayor estrés sentiremos.
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SR Qué es?

Capacidad de expresar nuestros pensamientos
de una manera amable, franca, abierta, directa

y adecuada, logrando decir lo que queremos
sin atentar contra los demas

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.
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W Fuentes internas de estres

—ﬂl

Asertividad

IIIIIIIIIIIIIIIIII&IIIIIIIIIIIIII
|||| | \|||||\|\|||I \|\|\ ||\|\|\ | \|\

Pasivo/Sumiso Asertivo Agresivo
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%ZP Fuentes internas de estres

Técnicas para aumentar la asertividad
Asertividad

Técnica
ignorar

Aplazamiento
Asertivo
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_ b ‘wJI'E - J L/'jl &QUé QS?
; ou
Rersongliiid Conjunto de rasgos y cualidades que configuran

la manera de ser de una persona y la diferencia
de las demas.

Hay una parte heredada y otra aprendida.

E ¢,Coémo afecta al estrés?

Ansiedad estado vs. Ansiedad rasgo
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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)

||||||




_M Fuentes internas de estrés

'1¢Por donde eﬁpiezo?!!

Organizacion y ey
planificacion
=
— ' . s
""ir':-" = ] . ."-..-" ._.- i 5 __

— g—

iy A . b - S o, ol
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sz~ Fuentes internas de estrés

("’ Capacidad de organizacion y manejo
E/ de la sobrecarga

Organizacion
w?” Separa lo importante de lo urgente

“‘f Prioriza

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

Mf Identifica fuentes de ayuda

Mf Delega

Maneja tu perfeccionismo
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Estilos de N ! £ & Qué son”

Afrontamiento Son las distintas estrategias de afrontar

un problema que ponen en marcha las personas.

+ ¢ Cuantos estilos existen?

Aqguellos 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
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sz~ Fuentes internas de estrés

3 i
: 2 [;Cuales son las estrategias

® . de afrontamiento?

Estilos de
Afrontamiento w?” Confrontacion o negacion del problema

“‘f Busqueda de soluciones
“‘f Busqueda de apoyo social
wf Autocontrol

Mf Re-evaluacion positiva

»««f Escape / Evitacion

“‘f Autoinculpacion
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No podemos elegir
nuestras circunstancilas

externas pero

SIEMPRE

podemos elegir
como responder a ellas.

[Epicteta)



Gﬁ@ Fuentes internas de estrés

—ﬂl
L

Pensamientos
Disfuncionales

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

2 ) ¢ | 3 'II"_ e .. :
ca QU € S g ;Fi_ —
- #l q—‘— - . .l.
Y o SR S
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NZP Fuentes internas de estres
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retraimiento)

(autorreproches, culpa,
sensacion de fracaso,
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En la teoria de la identidad de William James él divide

a la imagen que la persona tiene de si mismo en dos

categorias, el "Me“y el "I". El "Me" es el pensamiento

de uno como si fuera un objeto que describe sus
experiencias personales, mientras que el “I” es el que
verdaderamente siente, piensa y actua. Yo sé que yo era el

Comia esas galletas. (James, 1890)



https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjsrsW-5uvYAhVD16QKHQKiCfwQjRwIBw&url=https://www.guioteca.com/mujer/guia-para-saber-mirarse-bien-al-espejo/&psig=AOvVaw3_QltlZ57jP5aBsLGorLHU&ust=1516718386215813

Variables Variables

afectivas

bioldgicas y
constitucionales

g

* Inteligencia emocional
e Sensibilidad

* Ansiedad rasgo

e Estado de animo predominante

Genética y herencia
Sexo

Sistema endocrino
Ritmos bioldgicos Variables

motivacionales

Necesidades (logro, afiliacidn, poder)
Variabilidad * Motivacion intrinseca y extrinseca

* Niveles de excitacidon y aburrimiento
Persistencia y esfuerzo

a__n

Factor “g” de inteligencia
Habilidades especificas (verbales,
espaciales, etc.)

Humana

Memoria Variables

Atencion ejecutiva sociales
Creatividad

* Estilo de crianzay apego

* Educacion y oportunidades

* Nivel socioecondémico
Experiencias vitales significativas

Variables

Sersarelficed actitudinales

Creencias y actitudes

Modelo de los 5 Rasgos * lIdeologia
Impulsividad y autocontrol » Sentido de vida y propdsito
Estilos de afrontamiento * Eticay moral

Locus de control (atribucidn) * |deologia



Personalidad: Un patrén, 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
emotional seeking THagics perfectionism
thinking selflessness

lability .
attention :
shamefllness seeking eccentricity gullibility workaholism

fearlessness social inflexible deceitfulness distractibility

shamalossness SIS close-minded Manipulativeness irresponsibility
?:?;lgﬁg:g callousness rashness




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

—ﬂ"!,"u' C)_- N

4 MODELO DE LOS CINCO GRANDES
Iy (dimensiones / factores)

-

| EXTROVERTIDO___—

sociable, gregario, asertivo s

—[ == INTROVERTIDO

ADAPTABLE

il === [[==— ANTAGONISTA
cooperativa calida, confiable
METICULGSO d ——— DESORGANIZADO
perfeccionista, organizado, respomsable s

ESTABILIDAD EMOCIONAL, —
tranquilo, seguro ¥ confiada L— INESTABLE

ABIERTO EXPERIENCLA [T CONVENCIONAL
crealiva, curiosa, critica 't

. . . .
Distribucion Normal

" o campana de Gauss

L]

34.1% | 34.1%

30 'W—20 JW—0O M p+o H+20  p+3c
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) ; El yo nace o se hace?
—uM‘ ¢ y

https://www.youtube.com/watch?v=vZUjNtuaejl
(dr Little)

https://www.youtube.com/watch?v=GA4x MHrPXw
(el pais)
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Evolucion de los Cinco Grandes rasgos de personalidad a lo largo de la vida

—— Extraversion

\ —— Amabilidad

— Responsabilidad

— Neuroticismo
—— Apertura a la experiencia

LN
wn

S

=

Nivel relative del rasgo

Fa
Ln

| i i I | I i
10 20 30 40 50 60 70 80
Edad (linea de vida)




La inteligencia se define como la capacidad de aprender, comprender, razonar, resolver

problemas, adaptarse a nuevas situaciones, y utilizar el conocimiento para manipular el entorno

0 pensar de manera abstracta. Es un constructo multifacético que abarca diversas habilidades

cognitivas, como la memoria, la atencion, el lenguaje, el razonamiento légico, la creatividad, y la

.
A i ‘
Y
e
L o

! s. XIX

Galton:
Inicios
psicometria

1905
Binet &
Simon:
Primer test
inteligencia

capacidad de aprender de la experiencia. Diferentes enfoques:

1916
Stanford-
Binet /
Difusion
del Cl

1920s 1940 1983 1995
Spearman: Cattell-Horn:
: : Gardner: Goleman:
Factor g Inteligencia . : : :
: Inteligencias || Inteligencia
(Intel. fluida vs. - ;
L multiples emocional
general) cristalizada
b
sXXI
IA,
neurocienc
ia, nuevos
modelos




Teorias unidimensionales: Como la teoria del factor "g" de Charles Spearman, que propone que la
inteligencia es una habilidad general que subyace a todas las tareas cognitivas. Spearman sugirié que

una unica capacidad general de inteligencia influye en todas las actividades cognitivas.

Teorias triarquicas: Como la teoria triarquica de la inteligencia de Robert Sternberg, que distingue

| entre tres tipos de inteligencia: analitica (habilidad para analizar y evaluar ideas), creativa (capacidad

para generar nuevas ideas y adaptarse a nuevas situaciones), y practica (habilidad para aplicar lo

aprendido en la vida cotidiana).

Teorias multidimensionales: Como la teoria de las inteligencias multiples de Howard Gardner, que
propone que la inteligencia no es una unica entidad, sino una serie de habilidades relativamente

independientes, como la inteligencia linguistica, l6gico-matematica, espacial, musical, corporal-

kinestésica, interpersonal, intrapersonal y naturalista.



TEORIAS DE LA INTELIGENCIA

(Teoria Unifactorial)

-n®.

Anali

— Howard Gardner ——

—— Charles Spearman —

—— Robert Sternberg ——
® Inteligencia general (g) @ Analitica @ Varias inteligencias
@ Unica y medible (C1) o Creativa | ® Diversas habilidades
@ Base de os tests de 1Q @ Préctica | @ Talento individual

Razonamiento [6gico /o Pensar, crear y aplicar 3
> -

Una sola inteligencia __ Tres tipos de inteligencia A=

. Inteligencias variadas




Tipos de inteligencia (temas educativos).

r\!:Un video imprescindible.

Charla inspiradora de José Antonio Marina

https://www.youtube.com/watch?v=tRPCqO5UT7U
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En Psicologia distinguimos entre varios conceptos clave:

 La autoconciencia: es el resultados de pensarnos a nostros mismos como a un objeto

mas en el mundo.

El autoconcepto: es el conjunto de caracteristicas que una persona cree que posee

\/ (es un concepto cognitivo)

« La autoestima: Es una evaluacion que hace el sujeto de si mismo (implica una

evaluacion afectiva o emocional)

* Identidad: Una narrativa coherente de uno mismo, como explica su pasado y su
presente y su future y es una mezcla entre personalidad, relaciones, contexto y |

autoconcepto (implica una valoracién social)

-




Autoconcepto y autoestima: ;En qué se parecen y en qué se diferencian?

Ambos son conceptos que se refieren a la concepcidon que uno tiene de uno mismo. La impresién que nos
formamos de nosotros mismos tiene ciertos parecidos con la que nos formamos de otros solo que con nosotros
mismos tenemos acceso a muchisima mas informacién. La base de esa informacion es autoconcepto, es decir,

creencias y pensamientos sobre nosotros mismos, caracteristicas y cualidades y nuestros roles sociales.

La autoestima es una evaluacion que hacemos de nosotros mismos y de nuestro autoconcepto. Esta
evaluacion puede ser positiva o negativa aunque existen grandes sesgos que nos empujan hacia una
valoracién positiva de nosotros mismos. Esta evaluacion puede, sin embargo, verse influenciada por la opinidon

que los otros tengan.

Higgins, definié la Teoria de la Autodiscrepancia (1987) y proponia que hay tres tipos de esquemas sobre uno

mismo: El yo real (lo que soy), el yo ideal (lo que quiero ser) y el yo responsable (lo que los otros creen que

debo ser). Si hay fuertes discrepancias entre ellas provocarian malestar psicologico.




La autoestima es muy importante para nuestro bienestar, es una necesidad

psicoldgica basica, tanto que...

Procesamos la informacion autorreferencial de forma sesgada...
o Efecto por encima de la media (nos consideramos por encima de la media)
o llusion de control (creemos que podemos mantener las cosas bajo control)

| o Optimismo irrealista (pensamos que nunca moriremos, que no tendremos un

accidente, que esas cosas no nos pasan)

Y hacemos atribuciones al servicio del yo
o Recordamos mejor nuestros puntos fuertes (Negligencia Mnémica)
o Hacemos comparaciones sociales estratégicamente (nos comparamos con los que
obtienen peores resultados)
o Reinterpretamos las caracteristicas personales (error fundamental de atribucion)

o Autoanticipacion de malos resultados (para mantener alta nuestra autoestima)

Ny .







—(}M El Yo. Autoconcepto y autoestima

https://www.youtube.com/watch?v=wC9S fFMnaU
(¢de qué depende la autoestima?)

https://www.youtube.com/watch?v=wC9S fFMnaU
(en espanol)
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ZOUE HACEN LAs PER S con ALTA AUTOESTIMA 2.

Con Alta Autoestima | — " Con Baja Autoestima

P
XK Calla y se reprime. | -
¥ Se sieme inferior.
+/ Confiaensi mismo. - B/ ~ 3 Duda de si mismo.
«/ Pruebamascosas. g \ / : : X Evita desatios.
+/ Es mds ootumista. E s X Esmas nesativo.
V Esmasflexible.  =l™ 5 X Se bloouea y ngidiza. -
—— = e ) N S .
R "3 '=




L £NTE
1L a
Ty = -

Circulo Virtuoso de la Alta Autoestima

-

f Circulo Vicioso de la Baja Autoestima §

Me critico
y rezhiaco

Me valoro
y me acepto

Acciones
y fracasos




La autoeficacia es la creencia de un individuo en su capacidad innata para alcanzar metas
(normalmente una meta dada y especifica, por ejemplo, si seria capaz o no de correr una maratén).
Albert Bandura lo define como un juicio personal de "qué tan bien se pueden ejecutar los cursos de

accién necesarios para afrontar situaciones potenciales".

Las expectativas de autoeficacia determinan si un individuo sera capaz de exhibir un comportamiento

| de afrontamiento y durante cuanto tiempo podra mantener el esfuerzo frente a los obstaculos. Los

| individuos que tienen una alta autoeficacia realizaran un esfuerzo suficiente que, si se ejecuta bien,

conducira a resultados exitosos, mientras que aquellos con baja autoeficacia probablemente cesaran

el esfuerzo antes de tiempo y fracasaran.

Los psicélogos han estudiado la autoeficacia desde varias perspectivas, observando diversos
caminos en el desarrollo de la autoeficacia; la dinamica de la autoeficacia y la falta de ella en muchos
entornos diferentes; interacciones entre autoeficacia y autoconcepto; y habitos de atribucion que

contribuyen o restan valor a la autoeficacia.




La autoeficacia es importante para:

La seleccion de actividades: las personas tienden a elegir las tareas en las
gue creen que pueden tener éxito (elegir una carrera) y evitar las demas.

El establecimiento de objetivos: Las personas se fijan objetivos mas dificiles
cuando tienen una mayor autoestima.

El esfuerzo y perseverancia: cuanto mayor sea la autoeficacia, mayor sera la
probabilidad de no abandonar aunque haya obstaculos (y viceversa).

El aprendizaje y rendimiento: dados dos estudiantes igual de inteligentes, el
que tiene mayor autoeficacia tiene mas posibilidades de éxito.




I,'I:-.;:.;

- "
Las personas se forman creencias sobre lo que pueden
hacer, anticipan las consecuencias probables de acciones
futuras, se fijan metas y planifican cursos de accion que
probablemente produzcan los resultados deseados.

" | Mediante el ejercicio de la previsién, las personas se
| motivan y guian sus acciones de forma anticipatoria y
¢ proactiva. “

(Bandura, 1991, pags. 248)



1. Establecimiento de objetivos a largo y corto plazo (ino pierda de vista el final!).
2. Planificar. Defina los pasos. Elija los recursos que necesitara para cada paso.

3. Motivacidn: Se relaciona con la autoeficacia. Pensar que puedo. Recompensas intrinsecas.

| 4. Control de la atencion. Presta atencién mientras sigues los pasos.

4 5. Uso flexible de las estrategias. Evitar el pensamiento rigido. Elegir la herramienta adecuada
para la tarea.

| 6. Autocontrol. ¢ Lo estoy haciendo bien? ¢Qué es lo siguiente?
7. Busqueda de ayuda cuando sea necesario.

8. Autoevaluacion. ¢Qué tal lo he hecho?
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Autocontrol se refiere a la capacidad que tiene una persona para regular y gestionar sus
pensamientos, emociones y comportamientos en funcién de metas a largo plazo, en lugar de
ceder a impulsos o gratificaciones inmediatas. El autocontrol implica la habilidad de inhibir
respuestas automaticas, retrasar la gratificacién, resistir tentaciones, y tomar decisiones que

son consistentes con sus valores y objetivos personales.

| En términos practicos, el autocontrol es esencial para mantener
habitos saludables, cumplir con obligaciones, y alcanzar metas

personales y profesionales. Esta capacidad se relaciona con
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conceptos como la autodisciplina, la fuerza de voluntad

y la regulaciéon emocional.
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VA El Yo. Autocontrol

i

https://www.youtube.com/watch?v=QX oy9614HQ

(Test del Malvavisco)

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=QX_oy9614HQ
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¢+ 1. El cerebro no almacena experiencias
aisladas, extrae patrones
» Cada experiencia activa millones de neuronas
 Las experiencias repetidas generan patrones
neuronales estables
» Esos patrones se convierten en conceptos

El cerebro simplifica la realidad para pensar
y actuar con rapidez

+ 3. Los conceptos no estan en una sola
neurona, estan distribuidos en el cerebro

Ejemplo: El concepto PERRO involucra:
@ Neuronas visuales (forma, movimiento)
» Neuronas auditivas (ladrido)
@ Neuronas emocionales (miedo, afecto)
% Neuronas del lenguaje (la palabra “perro”)

=] Todas juntas forman una misma asamblea

+ 2. :Qué es un concepto? Un patron
neural, no solo una palabra

Ejemplo: Perro

* Animal

* Peligro

* Amistad

* Movimiento

Un concepto:

*Agrupa muchas experiencias en una sola idea
*Es flexible y depende del contexto

*Puede existir sin lenguaje

+ 4. Pensar es activar asambleas
Pensar implica:
* Activar asambleas
» Combinarlas
* Inhibir unas y reforzar otras

Ejemplo:

“El perro esta corriendo”
= asamblea PERRO + CORRER + CONTEXTO



+ 5. Propiedades clave de las
asambleas neuronales

v Distribuidas (en muchas areas del
cerebro)

v Solapadas (comparten neuronas)

v Plasticas (cambian con la experiencia)
v Sensibles al contexto

v Activables de forma parcial

=] Esto explica:

* La intuicion

* La creatividad

 La vaguedad conceptual
* El cambio de ideas

¢ 6. Laidea general
El cerebro piensa por conceptos
. Los conceptos son asambleas de neuro
4 Pensar es actividad neural coordinada
El lenguaje viene después de los
conceptos no antes

F

0 Patrones, No Recuerdos Aislados

e Como Se Forman las Asambleas

cOMO FUHCIDNA e CEREBRO HUHAHD POR CONCEPTOS

9 {Qué es un Concepto?

Un patrdn neuronal, ne sdlo una palalro

PELIGRO

Se forman patrones estables en redes newronales

= Cada momento activa miliones dé neuronas

= Experiencias repetidas crean patrones
estables de actividad

= Estos patrones se vuehwen
conceptos

=

-
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i

iConcepta farmado!

9 Asambleas de Neuronas

“Lors neuronas que Se activan juntas, se coneton funtas”

% | SN N
- - .

0 Un Concepto en el Carebro

Varias dreas trabajan juntas

Una asamblea de neuronas es: Ejemplo: PERRO ——
= Ln grupo de neuronas F
» Que se activan juntas repetidamente

= ¥ se vuelven muy conectodas

= Meuronas visuales { Torma, tamano, movimiento)
=¥ se viglven juntas (ladrido)
= Mewronas lingulsticas = |a palabra "perro™)

£ Juntas; forman una GEEETTHEERTE T T Y
B Pensar en Accign

Activar osambleos de neuronas

ASAMBLEA DE NEURDMAS

El cerebro simplifico lo realidod
para pensar mis rapido y decidir mejor

A través de experiencia y repeticion

Dl

Vesun perrne Excuchas un tadrido Lo nombras

: q:)z mp CONEXIONES FUERTES im-r-ra
<R e = u

EL PANORAMA GENERAL

Actividad Cerebral Coordinada

Conceptos e d Cerebro Aszambleas de Neuronas

iEl perro estd corriendo!™




% 4 Funes el Memorioso

Memoria perfecta, pero sin conceptos I—

Funes, después de su accidente, recuerda todo
con detalle absoluto. Pero ahi esta el problema:
Funes no puede agrupar conceptos, para €l cada
perro es un perro distinto.

Borges lo dice de forma brutal:

«Funes no podia entender que el perro de las tres
y catorce visto de perfil fuera el mismo “perro” que
el de las tres y quince visto de frente».

Desde la neurociencia, eso seria como decir:

Funes tiene recuerdos hiper detallados
>{ Pero no logra formar asambleas neuronales
estables para conceptos generales

Cada experiencia queda como una activacion
unica, aislada. No se consolidan redes que digan:
“esto, esto y esto pertenecen a la misma
categoria”.



¢ Estas a favor o en contra de la legalizacion de las drogas? ¢ Qué te parece la politica de inmigracion del

gobierno? ¢ Te gusta el Shushi? ; Como te cae el novio de tu amiga?

Constantemente, hacemos evaluaciones de nuestro entorno (funcion predictiva del cerebro).

Estas evaluaciones son claves para algunos de los procesos psicoloégicos que hemos descrito antes como
nuestra autoestima o la identidad social. La definicién de actitud es la siguiente: una tendencia psicoldgica a

evaluar un concepto con cierto grado de favorabilidad o desfavorabilidad. Los conceptos sujetos a la actitud

| pueden ser multiples: personas, objetos o abstracciones.

Cada actitud puede analizarse en funcién de las dimensiones psicolégicas: afectiva, cognitiva o
conductual. Por ejemplo, el shushi te puede parecer sano (Cognitivo), pero no sabroso (Afectivo) y decides

no comerlo (Conductual). Puede existir por tanto «ambivalencia actitudinal».

Finalmente, es importante sefalar que las actitudes se pueden medir, normalmente en escalas de tipo Likert

(«grado de acuerdo y desacuerdo»), a través de observaciones o de medidas fisiologicas.




Componente
Cognitivo

Se refiere al conjunto de
informaciones,
conocimientos y
creencias que tiene una

persona sobre el objeto
de actitud.

Otras caracteristicas de
este componente son:
fijacion, firmeza,
amplitud, concrecion...

COGNITIVO

— T e

i e e — e

Componente
Evaluativo-afectivo

Sentimientos de agrado
o rechazo que desarrolla
un individuo hacia un
objeto social
determinado.

Es el mas resistente al
cambio (relacionado con
experiencias pasadas
muy arraigadas).

Componente
Comportamental

Predisposicion a actuar
de una determinada
forma.

Tendencia a ir hacia, .
contra o alejarse del o
objeto de actitud.

Cr==mpEEe
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| Objeto = Afectivo -

ldea
Persona
Servicio

De conducta

- Expanencaas

Creencias

| Opiniones

Sentimientos == ACTITUD
Emociones
Valoraciones

Intencion de compra
Respuesta de compra
Respuesta de rechazo




Diferencias con otros conceptos

aa . R NN

Las opiniones implican un grado de conocimiento menor. Pueden ser modificadas en base

B

s,

a nueva y mejor informacion: “yo opino que no va a llover” y alguien te muestra el

pronéstico del tiempo.
AR
.'Jf-f':f . . . . . .
i fa Las actitudes implican un mayor grado de compromiso que la opinién.
x -

e T
2
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Las creencias y valores son un sistema de convicciones profundas del individuo que

constituyen su filosofia de vida; su ideologia. Son casi imposibles de cambiar.

Superficial > Profundo

Opiniones Actitudes Ideologia (creencias y valores)




=

Las actitudes pueden tener mas o menos intensidad.
La intensidad se puede medir a partir de las escalas de tipo Likert.

Conozco la variedad de su patrimonio cultural

Nada de acuerdo1 2 3 4 5 Totalmente de acuerdo
/o No es un lugar que me despierte interés
Nada de acuerdo1 2 3 4 5 Totalmente de acuerdo
Me gusta su gente

Nada de acuerdo1 2 3 4 5 Totalmente de acuerdo

Si tuviera dinero y tiempo me gustaria visitarlo

Nada de acuerdo1 2 3 4 5 Totalmente de acuerdo
Me resulta un sitio atractivo para ir de vacaciones

Nada de acuerdo1 2 3 4 5 Totalmente de acuerdo

=g



El comportamiento de las personas es el resultado de una combinacion de variables

personales, contextuales y socioculturales, entre las que se encontrarian las actitudes.

Influyen igualmente en el comportamiento de las personas las normas sociales (el deber

ser o deber hacer), los habitos (la forma por la que generalmente actuan) y las

consecuencias que se espera se deriven de la conducta.

| EI hecho de que las actitudes sean entidades privadas y la conducta se manifieste
abiertamente, provoca que esta Uultima se vea sometida frecuentemente a las
circunstancias del momento y a las presiones sociales, aunque las propias opiniones y

sentimientos estén en contra.

De ahi que sea dificil predecir con seguridad los comportamientos de una persona a |

partir de las actitudes que manifiesta.




En lineas generales las actitudes predicen la conducta, pero no siempre sucede asi (p.e. yo tengo
una actitud favorable al reciclaje, pero no reciclo).

Para entender por qué ocurria eso, Fisben y Azjen desarrollaron las Teoria de la Accién Razonada.
Segun ellos, las actitudes no influyen en la conducta, influyen en la intencién de la conducta.

La intencidon depende no solo de la actitud del sujeto hacia una conducta determinada, sino
también de la presion social y de la percepcion de control.

Ademas, entre la intencion y la conducta media la planificacion.

I. lr‘ -




El psicologo Leon Festinger propuso la teoria de la disonancia cognitiva, que explica como
las personas intentan mantener su coherencia interna. Sugirié que los individuos tienen una
fuerte necesidad interior que les empuja a asegurarse de que sus actitudes y su conducta
son coherentes entre si. Cuando existe inconsistencia entre éstas, sufrimos la incoherencia,

algo que la gente se esfuerza por evitar.

Esta teoria ha sido ampliamente estudiada en el campo de la psicologia y puede definirse

| como la incomodidad, tensién o ansiedad que experimentan los individuos cuando sus

creencias o actitudes entran en conflicto con lo que hacen.

Incomodidad provocada por actitudes o
comportamientos de un individuo que son
disonantes con otros referentes de

Este displacer puede llevar a intentar cambiar la conducta actitudes y comportamientos
o a defender sus creencias o actitudes llegando incluso

al autoengano para reducir el malestar.




v Actitudes en Psicologia. Disonancia cognitiva

https://www.youtube.com/watch?v=fnJ3PJImUw9Q&t=64s

(Disonancia cognitiva)

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=fnJ3PJmUw9Q&t=64s

En Psicologia, la atribucién se refiere al modo en que las personas explican las causas de
los comportamientos y acontecimientos propios y ajenos. Esto incluye interpretar si las
acciones se deben a factores internos (como la personalidad o las intenciones) o a
circunstancias externas (como el entorno o las presiones sociales). La atribucion es

fundamental para comprender las interacciones sociales, el juicio y la toma de decisiones.

"Actividad cognitiva que implica dar una explicacion causal a un comportamiento

observado" (Smith y Mackie, 1997). Los seres humanos estan motivados para asignar

causas a sus acciones y comportamientos y a los de los demas.

En psicologia social, la atribucién es el proceso por el que los individuos explican las
causas de comportamientos y acontecimientos. Los modelos para explicar este proceso se
denominan teorias de la atribucién. La investigacion sobre la atribucion comenzo a

principios del siglo XXy la teoria fue desarrollada por Harold Kelley y Bernard Weiner.




. . Personalidad =
- - Habilidad

~'Cousas A
f@k | Atnbur.lonale P

| Cuntru[ables No Controlables




-y
oy -

 INDEFENSION
APRENDIDA

NO IMPORTA QUE HACAS O CUANTAS VECES LO
INTENTES CREES QUE NO LO LOGRARAS

M Sensacion de no
— pnqs}er hacer
! nada frentea un
Depre_siﬁn b
Aillamiento
Estrés - Ansiedad Se modifica la
Creencias irracionales respuesta de

hulda por la de
sumision

Mediante la
experiencla de
alguna situacion, se
aprende gue no se
puede hacer nada
que la cambie

Ps. Daniel



La gente tiende a seleccionar lo que quiere ver e ignorar el resto de la informacion. Por eso se producen
sesgos perceptivos; errores sistematicos en nuestras inferencias sobre la informacidn que nos llega. Hay

varios tipos de sesgos, entre los mas importantes estan:

Sesgo de confirmacion o busqueda de informacién confirmatoria: la tendencia a atender

selectivamente a los aspectos que confirman nuestras opiniones previas.

Error Fundamental de Atribucién: un mismo suceso puede ser juzgado de manera muy diferente

dependiendo de si la fuente del suceso es vista como “buena” o “mala” [0 si es otra persona o yo].

Sesgo de perseverancia en la creencia: la tendencia a mantener las creencias y esquemas incluso
ante la presencia de informacién contradictoria. Nuestras preconcepciones controlan nuestras

interpretaciones y hasta nuestros recuerdos.

La profecia autocumplida (efecto Pigmalion): se trata de una definicion falsa de una situaciéon que

evoca un comportamiento nuevo que hace que la concepcidn originalmente falsa se haga realidad y por

supuesto... Estereotipos y prejuicios hacia exogrupos.




Error Fundamental de Atribucién

Tendemos a explicar la conducta de otros por los rasgos de su
personalidad, ignorando las circunstancias.

"'.?La.causapndrfq ser la situacidn y no la forma de ser

Efecto Pigmalion Sesgo de Disponibilidad

Lo que HPWMWS de los demds influye en como se cwnpar’mﬂ m mwfﬂ ::; que fﬂxliﬁbé;t:l:ns viene c:::
ol eyl 1] A percepcion frecuencia :

|Lost1|:urwr.5 son j Las mﬁnos negntw.s
Yy pdlgrosés




—W Atribucion y sesgos cognitivos.

Mo piensa

https://www.youtube.com/watch?v=SQZvuCV8nvw

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=SQZvuCV8nvw

e« scri
i 3 | R

Llamamos estereotipos al conjunto de creencias sociales (cognitivas) que estan socialmente
asociadas a una categoria grupal, las cuales pueden conducir a prejuicios. Ocurre cuando
un individuo asigna atributos a otro, solo sobre la base de su pertenencia a un grupo socio-
demografico determinado (sea real o no la pertenencia). La conclusion generaliza cualidades

que han sido adscritas al grupo mas amplio (generalmente grupos minoritarios).

Los estereotipos estan relacionados con los prejuicios: actitudes negativas (componente
emocional) hacia un individuo basadas en la pertenencia de esa persona a un grupo.

| Los prejuicios se ven apoyados con frecuencia por estereotipos, y suelen conducir a
| comportamientos de discriminacion (componente comportamental), que son
_,' comportamientos negativos (violentos, de exclusion, etc.) dirigidos hacia el objeto del prejuicio.

PROFESOR TERRORIST. TERRORISTA

T FUTURD
y i Il TERRCRISTA

Bey
=




ESTEREOTIPO .. PREJUICIO DISCRIMINACION

Un pensamiento Un sentimiento Comportamiento
generalizado negativo hacia un diferencial contra
hacia un grupo grupo en base a una personao
un esterotipo grupo

COGNITIVO AFECTIVO CONDUCTUAL

S g
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l Javier Bardoén A 'slcologo General Sanitario
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Defender al YO y la autoestima

(endogrupo vs. exogrupo)

Facilitar la identificacion
social

Explicar el mundo

Ahorro de recursos
cognitivos

Justificar conductas contra
otros grupso

(p.e. actos de agresion)




Los estereotipos nos llevan a comportarnos con personas y grupos prejuiciados de manera que:
o Les inducimos a comportarse segun el estereotipo.
Interpretamos lo ambiguo como confirmacién del estereotipo.

Generamos una tension a priori que lleva a conductas incomodas que interpretamos como
confirmadoras del estereotipo.

Las personas victimas del estereotipo se comportan altamente influencias por el mismo

Inclusion de las personas en grupos que dirige nuestra percepcion, produciendo a veces sesgos.

Sesgos perceptivos por generalizacion: donde pequefas cantidades de informacion se
usan para establecer conclusiones mas amplias sobre individuos.

Efecto halo ocurre cuando a partir de la seleccidon de una sola caracteristica, positiva o
negativa, de una persona construimos una imagen completa de su personalidad. A partir de
ese rasgo se produce una Ssobregeneralizacion que conduce a inducir el resto de
caracteristicas de la persona.




: Sesgos cognitivos. Estereotipo, prejuicio y discriminacion

—iNoV4

Campana mexicana sobre munecos...

https://www.youtube.com/watch?v=1066z2\WdehMM

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=IO66zWdehMM
https://www.youtube.com/watch?v=IO66zWdehMM

= xalll i ATV ar
Existen ciertos elementos que reducen los estereotipos y los prejuicios:

Factores sociales y politicos (en momentos de cambio)
Contacto intergrupal (Sherif, 1967)

Nuevas herramientas tecnologicas

Entender el propio funcionamiento de los estereotipos y los prejuicios.



e
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HIPOTESIS DEL CONTACTO INTRAGRUPAL (Allport, 1954)

Participantes con algunas similitudes (edad, género, etc).

Cuando las caracteristicas de los miembros del grupo externo desconfirman el
" | estereotipo.

r— Cuando la situacion de contacto facilita o requiere la cooperacion entre los
miembros.

El contacto debe permitir que las personas se conozcan personalmente.

Normas sociales que favorecen el igualitarismo intergrupal
(Allport, 1954).
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La Psicologia del Desarrollo es la rama de la Psicologia que estudia cdmo cambian y
cémo permanecen estables las personas a lo largo de toda su vida, desde la concepcién
hasta la vejez. Analiza el desarrollo fisico, cognitivo, emocional y social, asi como los factores

bioldgicos y ambientales que influyen en esos cambios.

Tiene una perspectiva de ciclo vital, es decir, no se queda solo en la infancia, sino que
continua durante todas las etapas de la vida: juventud, adultez y vejez. Estudia el desarrollo
| fisico del cerebro, pero también el cognitivo, el desarrollo socioemocional y la identidad.

Principales autores
Jean Piaget: explicd como evoluciona el pensamiento infantil mediante etapas.

Lev Vygotsky: destacd la importancia del entorno social y del aprendizaje.
Erik Erikson: propuso ocho etapas del desarrollo de la personalidad.

John Bowlby: estudidé el vinculo afectivo entre el nifio y sus cuidadores.




_HMMM del desarrollo. El bebé humano

k . N . .
Javier Bardoén Treceio - Psicélogo General Sanitario
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Nino humano Otros animales

Muy largo. La infancia y adolescencia se = Generalmente corto; alcanzan la
prolongan durante muchos anos. autonomia mucho antes.

‘ Duracién del desarrollo

Dependencia adulta Muy elevada durante arios. Semanas o0 meses, segun especie.

Predomina el aprendizaje, pero

Aprendizaje Es el principal motor del desarrollo. :
muchas conductas son innatas.

Lenauaie Desarrolla un lenguaje simbolico Se comunican, pero no poseen un
- guay complejo. lenguaje tan complejo.

Cultura Hereda conocimientos, normas, valores y Algunas especies muestran cierta
tecnologia acumulados por generaciones. cultura, pero de transmision limitada.

Plasticidad cerebral Elevada durante muchos afnos. Especializacion temprana.

Esencial para aprender habilidades También juegan, pero con objetivos

Juego e : : L
cognitivas y sociales complejas. mas limitados.

Desarrollo razonamiento abstracto, Predomina el pensamiento ligado a

Pensamiento e . ., : : , .
planificacion, reflexién sobre uno. situaciones concretas e inmediatas.
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Incremento de conexipnes neuronales
en el cerebro humano

Grifico que muestra el desarrollo de la densidad de sinapsis en la corteza
cerebral primaria del ser humano (los datos provienen de Huttenlocher, 1990)

Recién nacido 1 mes de edad

i

Preparaciones teflidas mediante la técnica de Golgi (extraido de Conel, 1939-67)

fl |
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DESARROLLO
Fisico

DESARROLLO
COGNITIVO

0

LENGUAJE

0

DESARROLLO
SOCIOEMOCIONAL

*

HITOS
CLAVE

CONCEPCION
A NACIMIENTO

0 - 40 semanas

PRIMERA
INFANCIA
0 -2 afos

NINEZ
TEMPRANA
3 -6 alos

NINEZ
MEDIA
7 =11 afos

ADOLESCENCIA
12 — 18 afios

Farmacidn de drganaos
v Elatermans,

Croclimisnto rdpldo
y desarrollo del
corakira,

Penarrollo del nlatemn
neErvioso,

Primeros reflejos
Y respluastas
monsarinles,

El balbé reaconocs
sonidos y la vor de
la madre an al dtero,

Inicio dol vinculo
amoclonal con la
rraclre.

Latico del corasdn
(sem, &7,

= Movimiantos fetales

(sem,. T8-20),

Fachmiento, %-

L

Cracimianto rapico.

Drmmarrollo motar:
contral de cabaza,
Harvtar s, cuatear,
caminar,

Aparieldn de los
primeras disntes,

Aprenclzaje
senaorio-imotar,

Compransian ce la
poarmansncis desl
alajeto,

Inicio de la resclucidn

dn pmb'.h‘lﬂ-l I.||‘|‘|-p|-i.

Balbucss,
Primeras palabras
(alredecor cel afo).

Avumento rdpldo del
vacabulario,

Apage a culdadores
pPrincipales,

Ansledadd ante
extrafion,

Expresidn bdsica de
[EIRaTs Tl [RTRT T

Sonrie soclalments
{2-3 mases),

CGhaten (69 mesen),

Camina (12-18 mesas),

CHiom aus primesras
palabras (12 meses
BpreK, ),

Cracimisnto sstakle.

Majora de la
coord|inacidn v
aqullilario,

Mayor independancia
moatora,

Pansamiento alimiadllco,
dusge imaginative,

Inleio del razonsmients
léglco concreto,

Curloslcdael y
preguntas constantes,

Frases simples y lusgs
cormplejas,

Uso del lenguaje para
comunlcarss ¥ pansar.
Expansidn del
vacabilaria,

Mayar autonamia e
Inlelativa,

Empatia creciants,
Inlcio de amistoades
¥ Juege comparticls,

Regulacidn smocional
on cdesarrallo.

Cantral de esflinteres
{(2-4 afias).

ke Tiguras
reconocibles

(A-5 afioe),

Hace amigos
CRrCRros.

o

Cracimianto
conatants,

Paycr Tuaren,
rosistoncia y
coorcdinacidn,

Camblos corparales
gradunies,

Raconamlento |dagica
concrato mils
avaneado.

Mesjors de le atencidn
w b memoria,

Compransldn de reglas
W RGN,

Lenguajs mibs
eatructurmclo,
Compransian lectors

y wacritura,

Uso dael lenguaje para
aprencer y expresarse,

Partenancia a grupas
de iguales,

Senticdo cde
competencia,

Mayor comprensidn
ce lan emocionss
proplas y ajenas,

Lecturn y sscritura
fumcional,

Mayor indepencdencia
@i tareas ollarias,
Participn sn actividades
meacldmican y

wrtracurriculares, I | I

-

Estirdin cda creclimlenta,

Cambios hormonales
y aosuales,

Desarrollo de
caranctoraticas
aexualos sscundarian,

Pannamisnte formal
y abatracto.

Capacidac de planificar,
hipotetizar v reflexionar
solire uno milsme,

Toma de decislonss
mids camplejas,

Panaamiento verbsl
e aolistionco,

Interds por cdelmtin
argumeantar ¥ axprasar
Idoar proplas,

Blascueda de lcdentidad,

Mayor influsocia cdel
prupo de gusles,

Camblos cde humaor.

Dranarrello de valores
¥ craencian proplas.

Dosarrollo de ldentidad,

Inicia da relaciones
mibs ntimas.

Proyacoldn de futuro
y elafinieldn de metas,



ETAPA
PRENATAL

(0 - nacimianto)

18 — 24 MESES

2 - 3 ANOS

6 — 11 ANOS

ADOLESCENCIA
(12 - 18 afos)

Parcibe sonidos y voces
dal antarno,

Reconoce «) ritmoa v la
antonacldn dal habla.

Se sobresalta ante
sonldos fuartes,

Ationde a la voz humana,

Empleza a reconocer
su nambra.

Comprends palabras
clave {ej. "na”, "adiés").

Entiende gestos y
drdenes senclllas.

Entisnde muchas
palabras vy frases
sancillas,

identifica partas del
cusrpo y objstos,

Entiende instruccloneas
de 2 pasos.

Conoce ol significado
de cientos de palakras.

Entiendes preguntas

sencillas (gddnde asta?).

Sigue instruccionas
mas complejas.

Entiende conceptas
bésicos (ayer, matiana,
grands, peguena),
Comprends historias
sencillas.

Comprends textos mas
largos y abstractos.
Entisnda chistas,
matiforas v reglas.

Comprande conceptos
abstractos y complejos,
Analiza y cuestiona
mensajes.

= Responde a sonicdos con
moavimisntos,

Llora con difereantes
antonacioneas.

Emite sonidos guturales
(caas).

Balbuceo no
reduplicada (a). “ba”,
"5”"14

Balbuceo candanico
{repite silabas:
“ba-ba”, "da-da”).

Usa sonidos para
llarmar la atencidn.

Dice sus primeras
palabras (B-20
aprox.).

Combina sonicos vy
gestos intencionales,

Vacabulario de 50 a
200 palabras.

Empieza a combinar
2 palabras ("mas leche”),

Vocabularico de 200 a
1.000 palabras.

Usa frases de 2-4
palabras.

Vocabulario de 1.000 a
2.500 palabras.
Usa oraciones

completas y mas
camplejas.

Vocabulario amplio y
preciso.

Expone ideas con
cohareancia.

Expresa apinionas
propias con argumeantos,
Usa lenguaje formal

y especializado.

-

Se comunica a través de
mavimientos y sonidos
reflajos,

Sanrie y vocaliza para
Iinteractuar.

Usa ol contacto visual
y los gestos,

Senala para pedir o
maostrar.

Responde a su nombre.

Usa palabras y gestos
para pedir, rechazar o
compartir,

Imita sonidos y
palabras.

Sefala, muastra y nombra
para campartir interds,

Usa el lenguaje para
resolver necesicdadss,

Hace preguntas,

Participa an
conversacionas
cortas.

Farra experiencias.

Usa &l lenguaje para
planificar v jugar.

Participa en debates y
conversaciones grupales.
Adapta al lenguajs

a diferentes contextos.

Participa an discusiones
complajas,

Desarralla identicdacd

a través del lenguaje.

SCTTTTTT MNCOTTINR | oot EEETREGE

El bebé ase calima
al escuchar la vaz
die su madre.

Vocaliza “aaa”, "ooo”.
Se calma cuando
le hablan,

Dice "ba-ba”, “ma-ma".
Safiala lo que guiare,

Dice "agua”, "papa”,
Entregs un juguete
para padir ayuda,

Dice "quierc comer”,
Trae un libro para
gue s& lo lean.

Dice "jqué as esa?".
Cusnta le que hize
an ol dia.

Cuanta un cuento
con inicio, nudo
y desenlace.

Explica un tema &n
clase, Entiende
ironias yv doblos
sentidos.

Debate ideas.
Escribe textos
argumaeantativos.
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FIGURA IMPORTANTE
4 etapas del desarrollo cognitiveo

E ! N de Jean Piaget
J - I Sensomotriz
I , I i I = 3 S desarrola habllidadas como;
I A G Emghﬂmﬁi Eﬁffﬁ? = fctividod refieio: Respussios sestimulos de
kmitacidn. mianera Involuntaria ¥ automitica

* Repeticiddn de movimi=ntos
Soduckin de problemas a travds del ensayo v error,

* dcciornes direccionadas al logro de vna meta
189{3 [ lgaﬂ * Pricreros Intentos de comunlcackin cral

Preoperacional
Desarrollé la teoria

o = i S¢ desarrola habllidades coma;
del desarrollo cognitivo. 2 - 7 afhos de edad kel hribolas

* Uso del lenguaje v la imaginacian
* Pensamiento epocdniricon,

* Fonsamionto [dgico desarmodladn

Extd marcads poral

Explicd como evaluciona
el pensamiento.

Acciones concretas
Influyg en la

educacion moderna. 7 -l anos de edad Se desarrolla habilidades como.
Estd rnarcada por ko que s U diel pensamiento |dgico pars comprender
pusda oir, tocar y exparimantar "'_'Fﬂd""‘" e
perional o individidalments * Diferencias entre ko real y lo ficticio.
" Capatidad para clasifhicar objetes y establecer
jerarguias.

“pERnsarento egocentos”
\ 4 I

Operaciones formales

11 =15 afios de adad Se desarrolla habilidades coma:

* Drafnicktn da identkdod
f;l]i;_ﬂ:ﬁz:?nﬁllzlr:_‘?:::; * Uso de persamiento hipotétion-deductivo
La exploracian de la dentidad " Inkerds an generar Aueens yinCulog Lo lsle
parsonal. * Continda ef pensamiento egocénirico

LS




Tarea de la falsa creencia

e Estn cs SJ“!' Esld oy Apy =

. g g
ocién nﬁrurﬁ da balas,

o una fla fene

v bal
Eﬁmi i . Sally se va a dar un puseo

Ans coge la canica de la cesta ¥ Lo mete of su caja

L{Ddnde va a buscar Sally su camea?




—uNZP Psicologia del desarrollo. Etapas de la vida

iiiCulpable de la crisis de los 40!!!

¥

el e . ¥ Y P
Il O VS, Leseseracion
(LA R TSP e R L e U Y

Generatividad vs. Estancamiento

R T e e

e R L e TP i e T ek e b D)
Lonrianza vs., L coantianza (infanci:

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario
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Estadios del desarrollo segln Erikson

Etapa Edad Descripcion Cualidad
Desarrollada
Confianza frente a -1 afio 51 hay consistencia en los cuidados que el bebé recibe, adguinra Conflanza
desconfianza bésica la expectativa de gue aunque |as cosas puedan ir mal durante un
liempo, luego mejoraran
Autonomia frente a 2-3 afios El nifio realiza elecciones: retencion de heces, comer solo, Voluntad
Vergilienza y duda pposicion a los padres, vestirse solp. Debe, sin embargao,
compatbilizar su deseo de autonomia con las nomas sociales
Que los padres representan.
Iniciativa frente a Culpa | 3-6 afios El nifio toma la iniciativa para intentar conseguir objetivos Propdsito
personales. Pero no sempre o conseguirs porgue chocara con los
deseos o noemas de otros. Debera aprender a procurar metas
realizables.
Destreza frente a Bf7-12ahos El niffo debe aprender a manejar hemramientas culturales mientras Competencia
Infarioridad. s compara con el grupo de iguales, con los que debe aprender a
trabajar y jugar.
ldantidad frente a adolescencia El adofescente se enfrenta a cambios fisicos ¥ nuevas demandas Fidelidad, lealtad
Confusién de Roles. sociales que le haran dudar de su identidad. de saber quién es &l
Deberd comprometerse a nivel ideclbgico, profesional v personal.
Intimidad frente a adulto joven La persona debe amesgar su identidad para lograr el vinculo de | Capacidad de amar
Alslamiento. intimidad con otra persona, la fusion de identidades pero
manteniendo la propia identidad .
Ganeratividad frente a adulto Mas alid de la identidad vy la intimidad, la persona debe Productividad
Estancamianto. medio compromelerse con los otros, oon su trabajp, con los  hijos,
consiguiendo productividad v satisfaccion elevadas.
Intagridad dal "Yo" frente | adulto viejo La persona debe estar de acuerdo con las decisiones vitales Sablduria

a desesperaclbn.

adoptadas, considerando la propia vida como un lodo significativo.




STAGES OF
MORAL DEVELOPMENT

1.Evitar el castigo y busca que se
satisfagan sus necesidades
2.Se orienta hacia el interés propio

R
3. Orientacion hacia el consenso,
para ser aceptado por los demas
4. Lo bueno y lo malo surge de una

serie de normas que se perciben
de forma individual

5. El sistema de leyes es uno de los
sistemas posibles que podriamos
utilizar

. Creacion de principios morales
universales diferentes a las leyes
establecidas



El dilema de Heinz

En Europa, una mujer esta gravemente enferma de cancer. Existe un medicamento que
podria salvarla, pero el farmacéutico que lo ha desarrollado cobra diez veces mas de lo que
le ha costado producirlo. Heinz, el marido de la mujer, intenta reunir el dinero, pero solo
consigue la mitad. Le pide al farmacéutico que le venda el medicamento mas barato o que le
permita pagarlo mas adelante, pero este se niega.

Desesperado, Heinz entra en la farmacia y roba el medicamento para salvar a su esposa.

& A continuacion, se pregunta a la persona:

¢ Ha hecho bien Heinz en robar el medicamento?

¢ Por qué?

¢ Seria diferente si la persona enferma fuera un desconocido?
¢ Y si fuera un animal?

¢ Qué es mas importante: obedecer la ley o salvar una vida?

Lo importante no es responder "si" 0 "no", sino explicar el motivo.




A\ Psicologia del desarrollo. Teoria del apego

La historia de un Macaco Rhesus...

https://www.youtube.com/watch?v=Km-yr nZYWo

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario
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La teoria del apego explica cdmo las primeras relaciones afectivas entre el bebé y sus cuidadores
influyen en el desarrollo emocional, social y de la personalidad. Sostiene que los seres humanos
nacemos con una predisposicidn bioldgica a buscar la proximidad de una figura que nos proteja
cuando sentimos miedo, dolor o incertidumbre.

Origen de la teoria
o Fue desarrollada por John Bowlby en las décadas de 1950 y 1960.
o Bowlby se inspiro6 en:
o La etologia, especialmente en los estudios de Konrad Lorenz sobre la impronta en aves.
o El experimento de Harry Harlow con monos rhesus, que mostré que las crias preferian una
"madre" de tela suave antes que una de alambre que proporcionaba alimento.

o La teoria evolutiva: el apego evoluciond porque aumenta la supervivencia de las crias.

Posteriormente, Mary Ainsworth confirmdé y amplié la teoria mediante el experimento de la
Situacién Extraia.




Afronta los
conflictos.

Expresa sus
sentimientos y
Nnecesidades.

Disfruta del
tiempo en pareja
y del tiempo sin
ella.

No crea relaciones
de dependencia.

No siente
preocupacidn
por ser dejada/o.

—

-
@;

Evitativo

Evita los
conflictos.

A menudo Nno
expresa lo que
siente, piensa y

necesita

Valora mas el

tiempo propio
que el de pareja.

Tiene dificultades

pPara comprometerse.

La pareja
Nno suele ser
su prioridad.

L o)

Ans:cso

Vive los conflictos
con mucha
angustia.

Piensa mas en
las necesidades
de la pareja
que en las suyas.

Necesita estar
todo el tiempo
posible en pareja.

Suele crear
relaciones de
dependencia.

Siente temor
excesivo al
abandono.

Desorganizado

Vive los
conflictos de
forma dramatica.

Siente que
no puede
confiar en nadie.

Mo se acerca
porque le van
a herir y
defraudar.

Relaciones
inestables:
amor-odio.

Temor al
abandono, pero
dificultades
oara intinmar.




A\ Psicologia del desarrollo. Teoria del apego

La situacion extrana

https://www.youtube.com/watch?v=Mvx4lciSDXs&t=2s

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario



La psicologa Diana Baumrind demostrod, en los 60, que la forma de educar de los padres influia
de manera importante en el desarrollo emocional, social y académico de los hijos.

o Afecto o calidez: grado de carifio, apoyo y comunicacion que muestran los padres.

o Control o exigencia: grado en que establecen normas, supervisan la conducta y exigen
responsabilidad.

4 De la combinacion de ambas dimensiones surgen cuatro estilos educativos.

Altos niveles de
afecto
o

Bajos niveles de
afecto
o

Altos niveles de - = T - -
exigencia DEMOCRATICO AUTORITARIO

o "éQué necesitas?” “Aqui mandeo yo©

fti alile de vianga g un
nife welbe peun ['Itl. {H*_it- ot
g ('“Pﬂ-‘.i!-{-ﬂ{[fﬁ 'llfi.ﬂ.{{,! '.J
CAMEHC A WL

Bajos niveles de

exigencia PERMISIVO NEGLIGENTE

o “Quiero ser tu amigoa”™ “No me molestes™

DIANA BAUMRIND




. _Psicologia del desarrollo. Estilos parentales

—iNoV4

Estilos parentales y su impacto en el nifo

https://www.youtube.com/watch?v=ECCCFP{fKZDs

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario



La agresividad es una caracteristica central de muchos trastornos de la conducta y del
comportamiento, y suele indicar dificultades en la regulacion emocional, el control de los impulsos
o la influencia de factores ambientales.

Trastornos como el de conducta y el trastorno negativista desafiante implican conductas
agresivas, intencionadas o reactivas, y dirigidas hacia otras personas o hacia la propiedad.

En el trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH), la agresividad suele ser de
caracter reactivo y surge como consecuencia de la frustracién o de la impulsividad. Comprender el

papel de la agresividad en estos trastornos es fundamental para realizar un diagnoéstico adecuado
y disenar intervenciones eficaces, ya que afecta al funcionamiento social, las relaciones
interpersonales y la evolucién a largo plazo si no se aborda de forma temprana.

Trastornos de la conducta y del comportamiento

El DSM-5 identifica cuatro trastornos principales. Ordenados de menor a mayor gravedad, son:
o Trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH).

o Trastorno explosivo intermitente (Intermittent Explosive Disorder).

o Trastorno negativista desafiante (Oppositional Defiant Disorder, ODD).

o Trastorno de conducta (Conduct Disorder, CD).
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A4 Psicologia del desarrollo. Psicopatologias en ninos

Trastorno oposicionista desafiante
https://www.youtube.com/watch?v=RZzhSWIlo e4

Entrevista a nino con y sin TDAH
https://www.youtube.com/watch?v=-106zqlm388s

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario
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sn_Introduccion a la Psicologia Social

— ] il r:l

Solo la Psicologia Social puede explicar toda la complejidad
de esta escena de la pelicula La lengua de las mariposas

https://www.youtube.com/watch?v=dc7057c7188

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario






La Psicologia Social trata fundamentalmente de la influencia. De la influencia que
algunas personas ejercen sobre la forma de pensar, sentir y actuar de un individuo,
Yy, a su vez, de como cada individuo puede influenciar en determinados procesos

colectivos.

La influencia esta detras de practicamente todos los fenbmenos que se estudian en
' esta disciplina:

Persuasion (y comunicacion)
Liderazgo (y poder)

Negociacion (mediacion)
Conformidad social (reactancia)
Favoritismo endogrupal

Agresion y altruismo

Atraccion, amistad, amor, sexo...




Criterio Criterio

RACIONAL SOCIAL

Criterio

FISICO

é 0%

3

Movimiento - Salud Equilibrio -
Energia Autoconocimiento - Paz

Aprendizaje - Pensamiento Conexion - Apoyo -
Creatividad Comumidal

Resumen de Equilibrio

Dimension Area Meta
Fisico Cuerpo Vitalidad
Emocional Sentimientos Paz Interior
Racional Mente Claridad
Social Conexiones Pertenencia

El éxito o bienestar integral se alcanza cuando estas cuatro areas estan alineadas y
equilibradas, en lugar de descuidar una a favor de otra.



Psicologia Social La Psicologia Social estudia los procesos
psicoldgicos de los individuos (pensamiento,

. ‘ Aﬂ ' R emocion, conducta) en presencia de otros.

Hablaba Allport de “la falacia del sujeto”,

y es cierto que la Psicologia ha pecado a veces
de cierta tendencia a centrarse en lo individual,
soslayando a veces la importancia de los demas.

Psicologia Sociologia



Existen dos teorias acerca de por qué el cerebro del hombre ha evolucionado tan rapidamente:

Una de ellas sugiere que para adaptarse a un ambiente cada vez mas demandante

(inteligencia ecoldgica).

La otra sugiere que es consecuencia de manejar relaciones sociales cada vez mas

complejas y de coordinarse con otros (inteligencia social).

Siguiendo la ley de supervivencia del mas apto de Darwin ¢ Quién es el individuo que mas

posibilidades tiene de sobrevivir, el que mejor compite o el que mejor coopera?

Los psicologos evolucionistas piensan que ambas capacidades son fundamentales. Conductas
como el altruismo o el lamado «imperativo de reciprocidad» solo son comprensibles

| biolégicamente si también consiguen, de alguna manera, ayudar al individuo a sobrevivir.




.~ _Psicopolis. Ejercicio para la clase de esta semana

— ] i r:l

Ver el cortometraje Psicopolis, acerca de los experimentos
mas importantes en la disciplina de |la Psicologia Social.

https://www.youtube.com/watch?v=6t9yH|4scB4&t=16s

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario



. _Psicopolis. Ejercicio para la clase de esta semana ) a
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La mirada lucida y penetrante de Hannah Arendt
va describiendo la personalidad del acusado, su
obediencia ciega al lider, su seguidismo, para hablar

de “la banalidad del mal”, como cualquier pobre hombre
puede, si las circunstancias son propicias, cometer

actos de barbarie.

i B

Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario
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La disciplina de la Psicologia Social es muy conocida por sus experimentos, algunos de los
cuales la han trascendido. Norman Tripple hizo en 1897 el primer experimento en Psicologia
social.

Investigd sobre la velocidad y el esfuerzo que hacian los deportistas cuando
iban solos en bicicleta o0 acompafados. ; Como pensais que rendia mejor, solos o en grupo?

Sin embargo, anos despueés, otro investigador, Ringelmann, puso a dos equipos a tirar de
una cuerda y se dio cuenta de que el esfuerzo individual cambiaba a mediad que se afnadian

| nuevos sujetos. ¢Que pensais, que el esfuerzo aumentaba o disminuia?

" | Solucidn: En el experimento de Tripple es
esfuerzo a aumentaba y en el de Ringelmann
disminuia al diluirse la responsabilidad entre
los miembros.

1pp 100%, 2pp 93%, 3pp 85% y 8pp 49%
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La conformidad se refiere a como los individuos cambian sus creencias, actitudes
o comportamientos basados en un grupo de presion real o imaginario.

Existen varios factores a través de los cuales la persona sufre un proceso de
conformidad social.

Miedo a llevar
la contraria
Presiones culturales

Compromiso con
respecto al grupo

Unanimidad, tamano

y experiencia del grupo Susceptibilidad a procesos
de influencia




Sin embargo, a veces ocurre lo contrario y las personas deciden alejarse del grupo. Esto puede
suceder por reactancia:

La reactancia es una reaccion emocional en contradiccion directa a reglas o regulaciones que
amenazan o suprimen ciertas libertades en la conducta. Puede ocurrir cuando alguien es
fuertemente presionado para aceptar un determinado punto de vista o actitud. La Reactancia
puede causar que una persona adopte o endurezca un punto de vista o actitud contraria a la
intencionada y también incrementa la resistencia a la persuasion.




Segun Henri Tajfel, psicologo social conocido por sus estudios sobre identidad social y la

.‘ teoria de la identidad social, la identidad individual y la identidad social son dos aspectos
distintos pero interrelacionados de como una persona se define a si misma dentro de un
contexto social.

o Identidad individual: Se refiere a la concepcidn de uno mismo basada en las
caracteristicas personales, rasgos y experiencias Unicas que definen a una persona como |
individuo. Es decir, la identidad individual esta relacionada con la autopercepcion del sujeto,

su sentido de "yo" unico, con base en atributos como la personalidad, habilidades, intereses
2 y biografia personal. Es una forma de autodefinicion independiente del grupo social,

2 centrada en lo que hace a cada persona diferente de las demas.

Identidad social: La identidad social, por otro lado, se refiere a cdbmo una persona se
| define a si misma en funcion de los grupos sociales a los que pertenece, como la familia, el
género, la etnia, la religion, la nacionalidad, la clase social, entre otros. Segun Tajfel, los
individuos no solo se ven como seres autbnomos, sino que también se consideran parte de
un colectivo, y esa pertenencia a un grupo influye en su sentido de identidad.




Teoria oea IDENTIDAD SOCIAL

Nuestra identidad cambia y evoluciona
con el tiempo.

La identidad se activa Se define en relacion a otros grupos.
segiin el contexto. '



=
El rol social es el conjunto de conductas, normas y expectativas que la sociedad asigna a una

persona segun la posicidn o estatus que ocupa dentro de un grupo. Su funcién es orientar el
comportamiento y facilitar la interaccién social.

Caracteristicas:

o Esta vinculado a un estatus social: Cada rol corresponde a una posicion o estatus dentro
de la sociedad (p.ej., el rol de médico, de policia, de juez).

o Implica expectativas sociales: La sociedad espera que quienes ocupan un determinado rol |
actuen de ciertas maneras.

o Se aprende mediante la socializacidén: Las personas adquieren sus roles observando a
otros, recibiendo educacion y participando en la cultura.

o Guia el comportamiento: Los roles ofrecen normas sobre como actuar en diferentes
situaciones, facilitando la convivencia y la organizacion social.

| 0 Una misma persona desempena multiples roles.

o Tensiéon de rol: Sucede cuando un mismo rol implica demandas dificiles de cumplir
simultaneamente (p.ej, un docente que debe ser cercano con sus alumnos y, a la vez,
evaluarlos con obijetividad).

o Los roles cambian con el tiempo y la cultura: Las expectativas sobre un mismo rol varian
segun la época, la sociedad y los cambios culturales.

Los roles influyen en la identidad personal.

L] " tP‘HP -

: »



La categorizacion social entre un “nosotros” y un “ellos” provoca sesgos perceptivos y evaluaciones
diferenciales (percepcién endogrupal) o un grupo externo (percepcion exogrupal).

Tendencia a percibir la heterogeneidad entre los miembros de los grupos a los que pertenecemos y la
homogeneidad de los grupos ajenos (“son todos iguales”).

Acentuacion ilusoria de semejanza entre las personas que forman parte de una misma categoria(por
ejemplo, la creacion de semejanzas entre “los diferentes catalanes”)

La identificacion: escogemos compararnos con aquellas categorias que nos permitan salir favorecidos
de la comparacion, y diferenciarnos en términos de identidad social, buscando lo que Tajfel denomina
una distintividad social positiva, para aumentar la autoestima.

Algunas categorias son mas visibles que otras, sobre todo aquellas que hacen referencia a los
grupos minoritarios o sin poder: homosexual, mujer, negro, inmigrante, nifio, etc., a diferencia de blanco,
hombre, burgués, heterosexual, autdctono, adulto.

Favoritismo Endogrupal - Percepcion Amenaza Exogrupal: nuestras acciones positivas son por
nuestras cualidades y capacidades y nuestras acciones negativas lo son por circunstancias externas y/o
por culpa de otros grupos // las acciones positivas de los otros grupos son excepcionales y las acciones
negativas lo son por sus cualidades y caracteristicas propias.
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Desindividuacion

Incremento
del riesgo

Polarizacion

Esfuerzo
Diluido

Difusién de la
responsabilidad

- g

Principales influencias negativas de un grup sobre el individuo:

La identidad individual pasa a tener un menor valor, el
grupo es lo prioritario.

El contacto con el grupo puede facilitar que la persona
tome decisiones mas arriesgadas

Después de una charla grupal los individuos toman posiciones
mas polarizadas (para aumentar su aceptacion)

La gente que forma parte de un grupo
tiende a diluir su contribucién a la tarea

Cuanta mas gente esté involucrada en una decision, 4
cada individuo sera menos responsable de la misma.




Presencia de los demas.

Ha habido un largo debate sobre si la presencia de otras personas facilita o disminuye la productividad.
el rendimiento de un grupo o de un equipo. Lo cierto es que el rendimiento individual en un grupo
depende de dos factores importantes. El primero es la visibilidad dentro del grupo (pensemos en

un futbolista famoso). El segundo aspecto es si esa persona se siente evaluada.

| En funcion de estos dos ejes, el rendimiento de ese individuo puede mejorar o disminuir segun

que figuran en el cuadro siguiente.

Visibilidad individual | Ewvaluacién

en el grupo de los
demas

Alutoeficacia Efectos en el rendimiento

Alta Aumenta el rendimiento - facilitacion social

Alto Alta
Baja Disminuye el rendimiento- loafting social

Alta Disminuye el rendimiento - inhibicidn social

Bajo Baja Aumenta el rendimiento - facilitaclion social




En la psicologia social, la cultura se entiende como el conjunto de valores, normas,
creencias, costumbres, practicas y simbolos compartidos por un grupo de personas que
‘ influyen en sus comportamientos, pensamientos y emociones.

La cultura actua como un marco de referencia dentro del cual los individuos interpretan el
mundo, establecen relaciones sociales y toman decisiones.

" | Para muchos psicélogos sociales y evolutivos la cultura es la gran ventaja evolutiva del
| hombre sobre otras especies, ya que construye conocimiento a través de generaciones.

Incluye:

o Socializacidon: transmision de conocimiento,
Definicién de cultura: valores, normas, creencias, etc.

- Normas y roles sociales
Suposiciones implicitas, procedimientos . . . .
noymales da GoBFAGION. fortes o5 Hecer Diversidad Cultural (dimensiones)

las cosas que han sido internalizadas al Facilita e influye en la identidad individual
grado que nadie las pone en ltela de juicio

- H. Triandis

Cultura y Psicologia Social




—W Conceptos Importantes. Cultura

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario



(Qué es la Cultura para la Psicologia?
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DIMENSIONES CULTURALES (Hofstede, 1980):

Individualismo-colectivismo: significado que el grupo tiene para el individuo,
para su forma de verse a si mismo, de comportarse y de entender el mundo.

Distancia jerarquica: grado en que las personas con menos poder dentro de
la sociedad esperan y aceptan que el poder se distribuya de forma desigual.

Masculinidad-feminidad: masculinas aquellas en las que los roles de género
estan claramente diferenciados; las culturas femeninas son aquellas en las que
los roles de género se solapan.

Evitacion de la incertidumbre: grado en que la gente en una cultura o
sociedad se siente amenazada por las situaciones ambiguas o por el miedo a
lo desconocido, e intentan evitarlo mediante codigos, creencias escritas,
normas Yy reglas formales que regulen la conducta en cada momento.

Orientacion temporal: la forma de plantearse la vida en relacion con el
tiempo. Segun se tenga una orientacion a corto o largo plazo.
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La Teoria de Intercambio Social es una perspectiva del campo de la psicologia social y

la sociologia que explica el cambio social y la estabilidad como un proceso de intercambios

negociados entre personas.

La teoria de intercambio social propugna que todas las relaciones humanas se forman por
el uso de un analisis de coste-beneficio y la comparacion con alternativas. Por ejemplo,

cuando una persona percibe los costes de una relacion por encima de los beneficios




Foa y Foa (1975) definieron seis tipos de recursos que pueden

intercambiarse en una relacion interpersonal:

Bienes: cualquier producto u objeto.
Informacion: consejos, opiniones o instrucciones.
Amor: carino, calidez o confort.

Dinero: cualquier moneda o ficha que tenga algun valor.

Servicios: actividades del cuerpo u otras actividades relacionadas.

Estatus: un juicio evaluativo que transmite prestigio alto o bajo.




Para saber si una relacion (de cualquier tipo, amistad, amorosa) se seguira manteniendo
en el tiempo, la persona hace un analisis, muchas veces inconsciente, sobre:

.y . .y Social Exchange Theary
La relacion coste-beneficio de una relacion dada.

La inversion que ya se hizo en esa persona.

Las alternativas y posibilidades de cambio que se tiene.

E=sTfuasr=o




* Intimidad: La intimidad hace referencia al
sentimiento de cercania, a la conexién entre
las dos personas que forman parte de la
historia de amor, a la confianza entre ellos, a
la amistad y al afecto.

| * Pasion: Este componente es la excitacion o

, ., oo Amor Romantico
la energia de la relacion. Los sentimientos de Pasién + Intimidad

la atraccidn fisica y el impulso o la necesidad
de estar con la otra persona y de tener
relaciones intimas.
* Compromiso: Hace referencia a la decisidn
Encaprichamiento Amor Fatuo
de seguir en la relacion a pesar de los Pasién Pasién + Compromiso
altibajos que puedan surgir. Incluye aspectos
como los momentos vividos, la historia de la
relacion, etc.




Ya hemos visto como la influencia social influye en una persona (conformidad).

Esta influencia puede ser informativa, en base a los argumentos aportados por el grupo, o
normativa, basada en las posiciones mayoritarias normativas de sus miembros y en la
necesidad de ser aceptado y no rechazado.

Aparte de este tipo de influencia, los manuales de Psicologia Social (Baron y Byrne, 1998)
suelen incluir otras técnicas para conseguir condescendencia. Estan basadas en principios

= PRINCIPIOS DE INFLUEMCILA -
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Histéricamente, el concepto de enfermedad mental .
_ . ha encajado mal con la medicina. -

k . L =N R .
Javier Bardoén Treceio - Psicélogo General Sanitario
L . . -



La “enfermedad nerviosa’” o “neurastenia”

—ﬁ%r“

Jean-Marie Charcot y la Salpetriere

B e e

La calificacion de “enfermedad nerviosa”
era tan genérica que era lo mismo que no decir nada.



1. Siglo XIX - Origen del Modelo Biomédico:

Louis Pasteur y Robert Koch desarrollan las teorias germinales de la enfermedad,
demostrando que los microorganismos causan enfermedades infecciosas. Esto llevd a
una comprension médica centrada en lo bioldgico y lo anatdmico.

2. Principios del siglo XX - Avances en el estudio de la patologia:

El énfasis en la etiologia biolégica de las enfermedades se profundiza, especialmente
con el auge de las técnicas de diagnoéstico como la radiologia, y la teoria de la
genética que considera que las enfermedades son producto de anomalias bioldgicas
heredadas.

3. Década de 1930 - Medicina basada en la anatomia patolégica y la fisiologia:

Se consolidan teorias médicas que tratan al cuerpo humano como una maquina, donde
las enfermedades son alteraciones organicas que deben ser tratadas mediante
intervenciones fisicas (cirugia, medicamentos, etc.).

4. Mediados del siglo XX - Modelo predominante:

El modelo biomédico se establece como el enfoque predominante en el tratamiento de
enfermedades. En el campo de la salud mental, esto implica tratar trastornos mentales
como si fueran unicamente consecuencia de disfunciones cerebrales o desequilibrios
bioquimicos.



Modelo Biopsicosocial

El modelo biopsicosocial fue propuesto por George Engel en 1977 como una alternativa al modelo biomédico,
argumentando que las enfermedades no son solo el resultado de factores biologicos.

George Engel publica su influyente articulo "The Need for a New Medical Model: A Challenge for
Biomedicine" en 1977, en el que propone que la salud y la enfermedad deben entenderse desde una
perspectiva multidimensional, que integre factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales. Engel sostiene
que la medicina debe considerar también los factores psicoldgicos (emocionales, cognitivos,
conductuales) y sociales (como el entorno, las relaciones familiares, la cultura y los factores
socioeconomicos) que afectan la salud.

1980s - Integracidn en la psicologia de la salud:
El modelo biopsicosocial gana popularidad en el campo de la psicologia de la salud, donde se empieza a
considerar que las enfermedades no son solo fisicas, sino que también se ven influenciadas por la salud
mental y el entorno social. Esto lleva a un enfoque mas holistico del bienestar y la enfermedad.

1990s - Expansién a la medicina general:
Alo largo de las décadas siguientes, el modelo biopsicosocial se empieza a aplicar mas ampliamente en la
medicina general, en particular en el tratamiento de enfermedades cronicas y complejas como el cancer,
las enfermedades cardiovasculares y los trastornos de salud mental.

Siglo XXI - Enfoque multidisciplinario:
o El modelo biopsicosocial sigue siendo el enfoque dominante en muchos campos de la medicina,
promoviendo un enfoque multidisciplinario que considera la interaccion entre la biologia, la psicologia
y los factores sociales en el tratamiento de enfermedades.
o En la psicologia, este modelo influye en el tratamiento de trastornos mentales, enfatizando la
importancia de intervenciones que aborden tanto los aspectos biolégicos (medicacién), como los
psicolégicos (psicoterapia) y los sociales (apoyo social, cambios en el entorno).
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_Modelo meédico vs. modelo biopsicosocial

El modelo médico vs. el modelo biopsicosocial

https://www.youtube.com/watch?v=JI44rGZw6LQ&t=71s

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario


https://www.youtube.com/watch?v=Jl44rGZw6LQ&t=71s
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\ “Las enfermedades mentales no existen”. Video viral.

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

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario
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Conceptos utilizados en medicina y salud mental



A diferencia del concepto de enfermedad, que En el ambito de la salud,
comunmente se refiere a situaciones temporalmente un sintoma podriamos catalogarlo
acotadas sobre problemas de la salud, como una sefal de alarma que

los trastornos apuntan a condiciones prolongadas responde a un estado andmalo. Es
presentes en la larga duracion, por lo que se vuelven decir, el resultado de un fendmeno
parte integral de la identidad de los sujetos a través de || que esta sucediendo en el cuerpo. |
su historia de vida. 2

IMPORTANTE:

i

estudiados previamente y que, por tanto, han sido

identificados en un cuadro clinico vinculado con uno o liiEn Psicologl'a se
varios problemas de salud. Dichos sintomas pueden suelen observar sintomas
manifestarse a la vez y con mucha frecuencia. Aunque || . p
también, pueden variar con el tiempo, llegando y a partir de ahi se
incluso a provocar la desaparicién del sindrome. diagnostica!!!
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Criterios
bioldgicos

Criterios
Subjetivos

(llevan al
reduccionism
o bioldgico)

(¢cdmo me
siento?)

Dependiendo del trastorno se aplica uno, varios o todos.

Los cuatro son necesarios, pero ninguno es suficiente :
'.HE';-'

|

- LY
| Javier Bardon Treceio — Psicologo General Sanitario
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Un trastorno es una afeccion que involucra al estado de animo, al pensamiento y al
comportamiento de una persona. Pueden causar sufrimiento significativo y dificultar la vida
diaria, interfiriendo con las actividades laborales, sociales o familiares. Los trastornos no son
simplemente "debilidades" o "falta de fuerza de voluntad", sino que tienen causas complejas,
que incluyen factores genéticos, biologicos, psicoldgicos y ambientales.

En términos mas técnicos, se definen trastornos que afectan las funciones cognitivas
(como la memoria y la toma de decisiones), emocionales (como los sentimientos de

Su definicién y diagnostico se basa en criterios establecidos en manuales de referencia, como
| el DSM-5 (Manual Diagndéstico y Estadistico de los Trastornos Mentales), que proporciona
una lista de sintomas y patrones de comportamiento especificos para cada trastorno.




MASVIDEDS |

D’.:1g_nr_mir;:
parancid schizophrenia
in remission

. . e, S ay g N

@

=L by 2E




L

EL NIDO DEL c:#o

ALGUIEN VOLO SOBRE

" H

[E 5 I5CHRS 1
HLLUYEHDO

CavwiRa

VEIA




FACTORES
BIOLOGICOS

INTERACCION Y | FACTORES

| INFLUENCIA MUTUA SOCIALES
EN LA EXPERIENCIA

DEL DOLOR

TRABAJO,
ANSIEDAD, VIDA FAMILIAR,
CATASTROFISMO, EDUCACION,
DEPRESION, ESTATUS
ESTRES SOCIOECONOMICO

FACTORES _
PSICOLOGICOS



= SALUD MENTAL EN ESPANA

E DATOS QUE IMPACTAN

ATENCION SANITARIA

> Espana esta entre los paises con MAYOR » Pocos psicologos clinicos
CONSUMO DE ANTIDEPRESIVOS EN EUROPA: :  en el sistema puiblico:
98,4 dosis diarias por cada 1.000 habitantes, | alrededor de 6 por cada
por encima de la media de la UE 100.000 habitantes,

- frente ala media europea
BE : de=20

- »+509% aumento del consumo de
R LS AN lo:/la0\f] : antidepresivos en la Gltima década

ESPANGLA - »=4,6 MILLONES
Ansiedad, depresiony estrés  ©  pg PERSONAS toman
son los problemas mas comunes antidepresivos a diarié en

£ USO DE ANSIOLITICOS E HIPNOTICOS

» Una parte significativa de la poblacion consume
ANSIOLITICOS 0 SOMNIFEROS con o sin receta

» Expertos alertan sobre la MEDICALIZACION DE ' habitantes, frente ala media europea de"'m?_ i
LA ANSIEDAD Y EL INSOMNIO, con prescripciones .
frecuentes en atencion primaria : <QUE NOS DICEN ESTOS DATOS?
== - w\f Mas de un tercio de la poblacion afecta
v Nivel de consumo de farmacos muy elevado

v Brecha entre necesidad y atencion disponible



En psicologia, un trastorno psicolégico se define como un patron persistente de
pensamientos, emociones o comportamientos que son desviados o disfuncionales y que
causan malestar significativo o deterioro en areas importantes de la vida de una persona
(como el trabajo, las relaciones sociales o las actividades cotidianas).

Este patron puede ser clinicamente significativo, es decir, suficientemente grave como para

gue se necesite intervencion profesional. Los trastornos psicoldgicos no son solo respuestas

normales o temporales ante el estrés, sino que son afecciones que se mantienen en el tiempo
| y afectan negativamente el funcionamiento normal del individuo.

éQué es disfuncional

éQué es desviado? y cOmo se mide? ééQuién decide qué
es clinicamente

(¢Qué es «normal»? (algunas habilidades significativo??

‘ estdn impedidas)
b=
. ?
.-

-ﬁ' =3




La pregunta es: équién pone esa rayita?

Inteligencia

Rasgos de personalidad
Memoria

Ansiedad

34.1%| 34.1%




mManuel diagnostique et statistique : -
des troubles mentaux ' /( =




Epigrafes del DSM:

Nombre del diagnéstico ~ Comorbilidad = :

Criterio para el diagndstico Diagndstico diferencial

_ Subtipos Tratamiento y manejo

| Etiologia (causas) Prondstico

Curso (evolucion posible)  Prevalencia

Factores de riesgo Distincidn nifios y adultos

[ o,

El primer manual salié en los afios 50 y el ultimo, el 5, en 2013.
Esta pensado para que esté en continua revision y evolucion.




1. Trastornos del neurodesarrollo 2. Esquizofrenia, trastornos psicdticos y trastornos relacionados

s Trastornos del desarrollo que afectan el cerebro en los primeros afios de vida, influsnciande [ ¥ Testamos que se coractenzan potaliericiones graves enel pramaiientn, ks percepdiones

cognhician, el comportamients y la interaccion social. lucinaennes); Jas=resncis:(debist i 1 cogmeion,
*  Eemplas;
+ Eemplos:
= Esguizofrenia
Trastorno del espectro autista
+  Trastorno delirante

Trastosno par déficit de atencion/hiperactividad (TODAH) i Tosere peEb e B

Trastormo del aprendizaje + Trastorno esquizoatectivo

Trastosnos de la comunicacion (como el trastomo del lenguaje) »  Trastorno esguizofreniforme

3. Trastornos bipolares y trastornos relacionados 4. Trastornos depresivos

s Trastornos que implican alteraciones significativas en el estado de dnimo, con episodios de manfao  *  Trastomos caracterizados por episodios de dnimo deprimido, pérdida de interés en actvidades y

hipomania {elevacion anormal del estade de anima), asi como episodios depresivos. alteracicnes del funcicnamiento genaral,

*  Ejemplos: = Ejemnplos:

* Trastorno bipolar | * Trastorna depresivo mayor

= Trastosne bipolar [l o Trastoma depresivo persistente [distimia)

= Ciclatimia s Trastoma depresiva inducido pes sustancias

5. Trastornos de ansiedad 6. Trastornos obsesivo-compulsivos y trastornos relacionados

= Trastornas que implican una ansiedad excesiva, que puede ser generalizada, especifica a ciemas

; " + Trastornos caracterizacos por la presencia de obsesiones {pensamientos intrusives y repetitivos] y
objetos o situaciones, o relacionada CoOn U S5tras extrema. i
compulsiones (compartamientos repetitives realizados para aliviar [a ansiedad).

* Eemplos:

+  Eemplos:
Trastorno de ansiedad generalizada (TAG)

e SR *  Trastorng absesva-compulsive (TOC]

Fobias especificas Trastoma dismdrfico comporal

Trastorne de ansiedad socal Trastorna de hoarding {acumulacion compulsival

Trastor e obsesive-campulsive (TOC) Trastorna excoriacicn {rascarse la piel)




7. Trastornos relacionados con traumas (TEPT)

8. Trastornos disociativos (personalidad multiple)

9. Trastornos somaticos

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

17.

18.

10

Trastornos de conducta alimentaria (bulimia, anorexia)

Trastornos de la eliminacién (eneuresis)

Trastornos del sueno-vigilia (insomnio, apnea, narcolepsia)

Trastornos sexuales y de la identidad de género

Trastornos disruptivos y de la conducta (Explosivo intermitente, desafiante)
Trastornos relacionados con sustancias y trastornos adictivos (juego)
Trastornos neurocognitivos (Alzehimer, delilirium, Trastorno cognitivo leve)
Trastornos de la personalidad

Trastornos parafilicos (voyeurismo, exhibicionismo)

Trastornos de la infancia (ansiedad de separacion)

N¥+vrAac FractArnAac



VA El problema del etiquetado

m— ":. ) r:.'

* Debate actual sobre etiquetar a pacientes
Autopercepcion Simplificacion
Negativa Excesiva

Enfoque terapéutico
rigido o

* ¢Qué se puede hacer para evitarlo?

Estigmatizacion

Medicalizacion y La persona definida
farmacologia por su patologia

El paciente no “es”, El paciente es un La persona es mas

sino “tiene” individuo no un qgue su condicidn
diagndstico psicologica

@ Javier Bardén Treceino — Psicélogo General Sanitario




Salud

"La salud es un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no
solamente la ausencia de afecciones o

enfermedades‘

OMS 1948
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La psicoterapia desde el punto de vista de:

El paciente
El psicélogo
El contexto




7 Diferencias entre Psicélogo o Psiquiatra: ¢ & -

' - - - - -
P S l c 0 LOG 0 l A P S I Q U I AT R A Formacion del Psicélogo: Formacion del Psiquiatra:
Licenciado en Psicologia, especializado Médico especializado en salud mental,
en comportamiento humano, con enfoque clinico.
Carrera universitaria: Psicologia Carrera univerisitaria: Medicina
Problemas psicolégicos Trastornos mentales Tratamiento del Fratpin et
Peichloan: del Psiquiatra:
i s neirolanic : £ IBai : go: Puede prescribir
ecnicas psicologicas Tratamiento farmaco ogIco Terapia para .
e medicamentosy en
v . T 5 =T ) . algunos casos
Enfoque global Enfoque biologicista emocionales, no ofrecer terapia.
receta medicamentos.
Sesiones mas largas Sesiones mas cortas
Sesiones mas frecuentes Sesiones mas espaciadas Ideal para Psicélogo: Ideal para Psiquiatra:
Ansiedad, estrés, conflictos de Depresion mayor, trastornos
Seinteresa por las causas y el contexto Se interasa por los sintomas pareja, desarrollo personal. graves, esquizofrenia.
| e

LIC. PSICOLOGTA
NO HABILITADO

PSICOLOGD
SANITARIO

PSICOLOGSGO
CELIMNICO

el - < < X

NMED AR

ESTLUIDHODS Lic. WMedicina Lic. Psicolocia Lic, Psicologia Lic. Psicologia
+ PR +PIR + Plaster

salo ambito
educativa




W grry vy il =
| La psicoterapia es un proceso de intervencion CARACTERISTICAS DE LA
psicoldgica, basado en teorias cientificas y PSICOTERAPIA
técnicas validadas, cuyo obijetivo es aliviar el
sufrimiento emocional, modificar patrones
problematicos y promover el desarrollo
personal.

Profesional Formado @™ Basada en Conocimientos Psicoldgicos

'f Segun la American Psychological Association
(APA), la psicoterapia implica la aplicacion
intencional de métodos psicoldgicos dentro de

| una relacién profesional para ayudar a las

personas a cambiar pensamientos, emociones

y conductas que generan malestar.




MODIFICA PATRONES

La investigacion acumulada CAMBIA LA FORMA 7%
- DE CONDUCTA

durante décadas muestra que la _ s
psicoterapia es eficaz para ' Q I
muchos trastornos y problemas “”f SNy

psicolégicos. Dl R

Orlenta hacia

@P REGULA LAS @ CAMBIA EL CEREBRO
La OMS reconoce las EMOCIONES ey

intervenciones psicoldgicas
como tratamientos efectivos
para multiples condiciones de

| 5 ==
salud mental. i MECANISMOS EXPLICATIVOS k

Su eficacia se explica por varios
mecanismos complementarios:




[l Cambia la forma de pensar 2 Modifica patrones de conducta

Muchos problemas psicolégicos estan sostenidos por: Muchos sintomas se mantienen por habitos aprendidos:
: . : e Evitacion

* Interpretaciones distorsionadas _ _
e Aislamiento

» Creencias rigidas :
J e Conductas compulsivas

* Pensamientos automaticos negativos . ; :
e Reacciones impulsivas
La terapia ayuda a: La terapia introduce:
¢ |dentificarlos e Exposicion gradual

e Cuestionarlos e Entrenamiento en habilidades

o . - . . . e Nuevas formas de afrontamiento
» Sustituirlos por interpretaciones mas realistas y flexibles

EJ Regula las emociones L Actiia a través de la relacion terapéutica

_ i P
La terapia ayuda a: Uno de los hallazgos mas solidos en investigacion es que la alianza terapeutica (colaboradion, confianza,
vinculo) predice ef éxito del tratamiento, independientemente del modelo tedrico.

e Identificar emociones
e Comprender su funcion Autores como Michael ). Lambert han mostrado que una parte significativa del cambio se explica por

e Tolerar el malestar factores relacionales y contextuales.

e Desarrollar estrategias de regulacion .y
La terapia funciona, en parte, porgue offece:

* Un espacio sequro
v Validacion emocional
+ (omprension empatica

» Una expenencia relacional comectiva



. CARACTERISTICAS DE LA -

PSICOTERAPIA

& Profesional Formado @ Basada en Conocimientos Psicoldgicos




éPor qué ir al Psicélogo?
o Sentimientos persistentes de tristeza o ansiedad

Dificultad para manejar el estrés y las emociones

Cambios significativos en el comportamiento o estilo de vida (mala racha)

Sentimientos de aislamiento o soledad

Dificultad en las relaciones

Pensamientos autoliticos o de suicidio

Preocupaciones relacionadas con el pasado

Sintomas fisicos sin explicacion médica clara (somatizaciones)

Deseos de crecimiento personal




Sefiales
que indican que
DEBERIAS IR A TERAPIA

P Sientes malestar a diario

ﬁ Sufriste un trouma en el pasado

ﬁ Tienes dolores de cabeza o estémago
ﬁ Tus relaciones sociales estdn dafiadas

! - .‘ Consumes alguna sustancia adictiva

V .» Comes en exceso para aliviar la ansiedad

|.

o |

yrs




No deja de ser sorprendente que haya inventariadas mas de 250 terapias psicoldgicas

o diferentes, que en EE UU y en Europa florezcan actualmente una plétora de centros de
crecimiento personal, no es, como resulta facil imaginarlo, una cuestion de creatividad
cientifica.

En realidad, es inconcebible que, en términos de Ramy (cit. en Vallejo Ruiloba, 1998), “la
- | psicoterapia sea una técnica inidentificada, aplicada a problemas no especificados, con
i_. resultados impredecibles, para la cual se recomienda (eso si) una preparacion rigurosa y
r-— exigente”. La tendencia actual es a la busqueda de programas de tratamiento
estandarizados, centrados en la solucion de problemas concretos de aqui y ahora, mas
alla de las nebulosas psicoterapias basadas en la escucha, el apoyo y el inutil buceo en la
desgraciada infancia del paciente.

Enrigue Echeburda: «Eficacia de las terapias psicolégicas»

e



Segun investigaciones como las de Michael Lambert (1992, 2013) y otros meta-
analisis, la influencia de cada factor en el éxito de la terapia se distribuye
aproximadamente asi:

» Factores extraterapéuticos (40%): Apoyo social (apoyo de las relaciones
cercanas), la motivacion (grado de compromiso con el cambio), eventos vitales
(cambios laborales, experiencias traumaticas, enfermedades o cambios positivos) y
recursos personales (inteligencia emocional, capacidad de introspeccion,

" | habilidades).

- Alianza terapéutica (30%): La calidad de la relacion entre el terapeuta y el
paciente es uno de los factores mas influyentes en la mejora del paciente.

» Expectativas y efecto placebo (15%): La creencia del paciente en la eficacia de la
terapia y su expectativa de mejora tienen un impacto significativo.

* Modelo o técnicas especificas (15%): Aunque diferentes enfoques pueden ser




Factores que influyen en la eficacia de la
terapia

m Efecto placebo
Técnicas y escuela psicoldgica
m Refacion terapeutica

B Cambio extraterapeutico




Como elegir un terapeuta
adecuado

Conexion

personal
Es importante

(» sentirte comodo y
en confianza con tu

Experiencia
Busca un
terapeuta con
experiencia en el

problema que @

necesitas tratar. 1":"‘\ "'i.r' terapeuta.
Enfoq = . Recomendaciones
terapéutico o Busca opiniones de otros
Conoce los enfogues que pacientes o
utiizayeligeunoquese  picnonibilidad y horarios recomendacicnes ae
ajuste a tus necesidades. confianza.

Aseqgurate de gue el terapeuta pueda
ajustarse a tu disponibilidad.

) R&A PSICOLOGOS



Relacién ﬁg{t}re numero de sesiones y probabilidad de mejora (modelo dosi
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Numero de sesiones de psicoterapia




Terapia Cognitivo — Conductual

Terapia Psicoanalitica

Terapia Humanista

Terapia Gestalt (aquiy ahora)

Terapia Familiar o sistémica

Terapia Aceptacion y compromiso
Terapia breve o centrada en la solucion

EMDR (Movimientos oculares)

Terapia narrativa




Frecuencia y duracién de la terapia y de las sesiones.
Estilo directivo / no directivo

Escenografia (nuevo online)

Terminologia (paciente, cliente...)

Tareas fuera de sesion




S/

Listado de “Habilidades blandas” de un Psicélogo

. Escucha activa

. Empatia y ecpatia

. Respeto

. Tolerancia
. Asertividad
. Flexibilidad

. Validacidon de las emociones

"

-

» .. I



Etapas y Fases de [a Entrevista Psicoldgica

cureg
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Historia
Clinica
L

relacionados con la problemitica del paciente, permitird explicar el curso
del padecimiento, los factores predisponentes y aquellos que mantienen
las conductas desadaptativas

Mo es una mera recaleccian de datos, ya gue al agrupar todos los datos

1 Datos 8 e ! o
n

= Mombre 9enerales r Problema actual 2 Historia personal y social
* Sexo 3 ;
2, @) yemee ee
= Estado civil « Sintomas blema adolescencia del consultante:

Nivel de estyding e 112"1]10'131 prooit = Desarrollo de Jas relaciones
* Ocupaciin . Intentosde solucién interpersonales.

# Desarrolloacadémion
« Dezarrollo profesional
= Etc.

&

5. Resultados Y diagnostico

« Sinlesis de lo enconltra do

= EtC.

iy
= Baterias empleadas gl —
= Programa de Iratemieata K oy

4. TERCERA FASE DE LA ENTREVISTA: CONCLUSION _
Y DESPEDIDA

5. SEGUNDA FASE DE LA ENTREVISTA:
EXPLORACION DEL PROBLEMA

ETAPAS Y FASES DE LA ENTREVISTA
PSICOLOGICA

1. PREPARACION Y RECOLECCION DE
INFORMACION PREVIA

2. PRIMERA FASE DE LA ENTREVISTA:
ESTABLECIMIENTO DEL RAPPORT




Historia
¢En que consiste un i ]

PROCESO TERAPEUTICO? CIII'IICEI &
¢

E ﬂtl’EV[ StCl | i | C |G | ; 'j Noes una mera recoleccion de datos, yaque al agrupar todos los datos

relacionados con la problemética def paciente, permitird explicarel curso
del padecimiento, los factores predisponentes y aquellos que mantienen

y
EVUIUGC]{)D %/ i ?"; |as conductas desadaptativas
1 Datos gen 3 0 3 =
Psicged ucgcié n : :ﬂmhre il 7 Problemd actud 1 Historia personal y social
' E;:: Mﬂtl"u de ﬂﬁ"ﬁulta . Ditﬂiiﬂhfﬂ'!['ﬂiﬂﬂﬂdt
; 'Em:ls civil + Sintomas i (oblema Eh;m::;m:&mm.
i i ' Mivel de gstygy , Tiempodelp « Desarrollode s relac
Tratamiento (propiorments dichia). 'g‘“Pﬂtlﬁn udiog .{ni::ﬂusde N el
* Ditg (RN i pacadémic
upq:-:em PErsana » EtC. iq_:!: ' g:::rnr'j:upmfﬂiun:!
s Eie.

Seguimiento. 4
| 3

£, Resultados | diagnostico

B & sinusis deloencanlrade v

+ Balrias emploadss v, .
» Programa |ratorienta ¥, = '

Finalizacion [ Alta.
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1. PREPARACION Y RECOLECCION DE

INFORMACION PREVIA
[ IDENTIFICACION DEL PACIENTE J [ MOTIVO DE CONSULTA J [ DERIVACION O INICIATIVA PERSONAL
™ F E F -|||
SE RECOPILA INFORMACION BASICA COMOQ SE REGISTRA DE MANERA CONCISA EL SE ANCTA S| EL PACIENTE FUE DERIVADO POR
LA IDENTIDAD Y DATOS DE CONTACTO DEL MOTIVO DE CONSULTA PARA EVITAR SESGOS OTRO PROFESIONAL O 51 ES UNA INICIATIVA

PACIENTE EN LA EVALUACION CLINICA PERSONAL DEL PACIENTE

.J . J h ¥




[

2, PRIMERA FASE DE LA ENTREVISTA:

[ ESTABLECIMIENTO DEL RAPPORT
\
- SALUDOS Y PRESENTACIONES J [ OBJETIVOS DE LA SESION L AMBIENTE SEGURO }
I .
f 3 ""
SE REALIZAN LOS SALUDGS ¥ :;%Tmﬂfﬁfﬁgﬁzi: SE ESTABLECE UN AMBIENTE SEGURO Y
PRESENTACIONES PERTINENTES PARA CON ﬂCIl:lIENTU PREVIO DEL PSICOLOGO PROPICICO PARA QUE EL PACIENTE SE SIENTA
ESTABLECER UNA RELACION DE CONFIANZA SOBRE LA DEMANDA DEL PACIENTE COMODO AL COMPARTIR SUS INGUIETUDES
L . L o L ..-'I




\

3. SEGUNDA FASE DE LA ENTREVISTA:

EXPLORACION DEL PROBLEMA

DETALLES DEL PROBLEMA ]

#

EL PACIENTE DETALLA SU PROBLEMA Y EL

PSICOLOGO COMIENZA A DESARROLLAR
HIPOTESIS DIAGNOSTICAS

[ OBSERVACION Y ESCUCHA ACTIVA ]

#

EL PSICOLOGO OBSERVA Y ESCUCHA
ACTIVAMENTE, ATENDIENDO TANTO A LO
QUE EL PACIENTE DICE COMO ASU
LENGUAJE CORPORAL

\

[ TECNICAS DE COMUNICACION

|

EL PSICOLOGO EMPLEA TECNICAS DE
COMUNICACION PARA OBTENER UNA
COMPRENSION DETALLADA DEL PROBLEMA

F




La hipétesis clinica en el contexto de una terapia psicologica es una suposicién
fundamentada que el psicélogo formula sobre la causa o las dinamicas subyacentes
| delos problemas o sintomas que el paciente presenta.

Esta hipdtesis se basa en la evaluacion inicial, en la informacién recabada a lo largo
del proceso terapéutico y en el marco tedérico del enfoque terapéutico que se esté

utilizando.

| La hipotesis clinica es una herramienta importante que guia el tratamiento del
| paciente. No es una conclusion definitiva, sino una interpretacion provisional de lo

¥ que puede estar ocurriendo, y debe ser flexible, ya que puede ajustarse conforme se
obtienen mas datos y se avanza en la terapia.

1| La hipotesis se va validando o modificando en funcion de la evolucion del paciente
y de la efectividad de las intervenciones terapéuticas. 4, % v
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Tipos de terapia y
técnicas utilizadas

Terapia Sistémica
Cuestionamiento
circular, reencuadre,
intervenciones
estrategicas.

Psicoanilisis
Asociacion libre,
analisis de suefios,
transferencia.

T. Cognitivo M =y =] Neuropsicologfa
Conductual ) Evaluacion
Reestructuracion ' = neuropsicolégica,
cognitiva, . [ rehabilitacién
exposicion, y = cognitiva,

entrenamiento en e iz entrenamiento
habilidades en memoria.
sociales.

Terapia Gestalt
Trabajo con el aguiy ahora,
dialogos gestalticos, dramatizacion.

D RaAPSICOLOGOS

Nombres de algunas técnicas conocidas en terapia:

Focusing

Silla vacia

Proyectivas
Visualizacion positiva
Clarificacion de valores
Reescritura de la historia
Agradecimientos

Ensayos conductuales...




ANALISIS FUNCIONAL DE LA CONDUCTA
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Conductas dirigidas a
retrasar hora de dormir

Horarios
desestructurados

Dificultades para
CONDUCTAS DISRUPTIVAS conciliar el suefio

EN AUMENTO g i
Ubicacidn
Falta de presencia Sorreiterio

parental

—p Conductas irrespetuosas

Trato
diferencial Tareas escolares
' por parte del concebidas
. abuelo y del Conductas de desobediencdia

negativamente
padre.

W

Falta de .
¥ - a2y
habilidadas oo Saobreactivacion motora e Aok g ceserouiibiven
L] 1 i
parentales ::::f:::m: rendimiento
atademico

Conflictos
de pareja

Conductas disruptivas en clase

< > Mavyor estrés familiar > 4’
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Auxilios psicologicos
basicos
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Los primeros auxilios psicologicos (PAP) son
un conjunto de técnicas de apoyo emocional
inmediato que se brindan a una persona que
acaba de vivir una situacién impactante o
estresante (como un accidente, una pérdida,
un desastre o una crisis personal).

Su obijetivo principal es reducir el malestar
g i emocional en el momento, ayudar a la
Psicologicos > persona a sentirse segura y acompanada, y

prevenir consecuencias psicologicas mas
graves.

Primeros Auxilios




Se utilizan en situaciones como:

*Accidentes o emergencias
eCatastrofes naturales

*\/iolencia o eventos traumaticos

*Pérdidas importantes (duelos)

*Crisis personales intensas

L

MU
TAN
TE

Basado en 12 obra ded Phil gn palcalogt
chirlea uy Winch v Uns conversacion con
Alexandra Beltran, psicologa dei colectivo Creanda,
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* Escuchar activamente sin
juzgar

| « Ofrecer calma y seguridad

 Validar emociones (no
minimizar lo que siente la persona)

* Ayudar a orientarse si esta
desorientada

» Conectar con recursos de
apoyo (familia, servicios, etc.)

* Forzar a la persona a hablar

» Juzgar o minimizar (“no es para
tanto”)

* Dar consejos apresurados

* Prometer cosas que no puedes
cumplir

* Revivir el trauma innecesariamente




Los primeros auxilios psicologicos (PAP) se enfocan
en ayudar a recuperar la calma y sentirse segura.

1. § Mantente calmado y transmite seguridad
Habla con voz tranquila:
¢ “Estoy aqui contigo, va a pasar.”

Sensacion de ahogo

Presion en el pecho

Tembilor

2. . Ayuda a regular la respiracién g
Guiar para frenar la hiperventilacic')n: i !::_ [ & Calor y sudoracion

repentina

Inhala por la nariz 4 segundos
Mantén 2-3 segundos 4. ' Validar sin alimentar el miedo
Exhala lentamente por la boca 6 segundos  “Sé que lo estas pasando mal”
Hazlo con la persona, no solo se lo digas. Y Evitar: “te va a dar algo”
' ¢ “Es ansiedad, no es peligroso, tu cuerpo se
3. o Anclar a larealidad (grounding) va a calmar.”
Ayuda a que salga del pico de ansiedad:

“ury; ” - .
Dime 5 cosas que ves 5. . No forzar ni apresurar

“4 cosas que puedes tocar” La crisis necesita su tiempo para bajar. Tu

“3 sonidos que escuchas” papel es acompaiiar, no controlar.
Esto reduce la sensacién de descontrol.




*Decir “calmate” sin ayudar

*Dar demasiada informacion o
hablar rapido

*Sujetar a la persona si no lo pide

*Minimizar (“no pasa nada”)




1. E. Regular el cuerpo primero

Antes de “pensar”, hay que calmar el sistema
nervioso:

*Respiracion lenta (como te expliqué antes)
*Relajar hombros y mandibula conscientemente
*Caminar despacio unos minutos

¢ Siel cuerpo baja, la mente también.

| 2. = Poner orden a los pensamientos

La ansiedad mezcla todo y lo hace urgente.

Puedes ayudar (o ayudarte) con preguntas simples:
“éiQué es exactamente lo que me preocupa?”’
“éEsto esta pasando ahora o lo estoy imaginando?”
¢~ Separar realidad vs. anticipacién.

3. 9 volver al presente

La ansiedad vive en el futuro. Traerla a
Notar la respiracion

Sentir los pies en el suelo

Describir lo que ves alrededor

Ill

ahora”:

4. ' Validar sin reforzar la preocupacion
+« “Es normal sentirse asi con lo que estas
viviendo”

X “Tienes razén en preocuparte por todo”

Objetivo: Entender sin alimentar el bucle mental.

5. 92 Reducir la sobrecarga

Muchas veces la ansiedad viene de exceso:
Demasiadas tareas

Demasiada informacion

Demasiadas decisiones

¢ Ayuda a simplificar:

“éCual es lo Unico importante ahora?”

6. & Dar sensacion de control

Pequeias acciones concretas ayudan mucho:
Hacer una lista corta

Resolver una cosa pequena

Establecer un siguiente paso claro




0 Qué NO hacer

*Decir “deja de pensar en eso”
*lgnorar la emocidn
*Sobrecargar con consejos

eCatastrofizar o dramatizar

SINTOMAS
COMUNES DE
LA ANSIEDAD

Preocupacian
constante

Sitcutadpars 7 Mg
concantrarsn
1, ‘Sensacsin de
*estaren slerta
Problemas
para dormir
Palpitaciones,
tensian muscular

Miedo a perder
+l cantral
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|[dentificar sintomas y estresores

Priorizar tareas y responsabilidades y
plantearse cambios vitales u organizativos

Metas realistas a corto plazo
Buscar ayuda / apoyo social / delegar
Detectar pensamiento intrusivos y disfuncionales
Ser asertivo

Se flexible contigo mismo / evitar rigideces



4 Criterios
w—0 " Eﬁ l:.::
Los criterios ayudan a responder a la pregunta «équé hago yo ahora?»

—

 —
.
—
e

o —

_4_,-’ . ! AT abie
CRITERIO SOCIAL }

CRITERIO RACIONAL CRITERIO EMOCIONAL

\CRITERIO Fisico

CRITERIO PERSONAL Y UNICO
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How To Reduce, Prevent and Cope

with Stress

TOP 3 CALISES OF STREESS

Job MMoney Health
Presssure Worries Conoorns

How has your job impacted your personal life?
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v Estrés. Trabajar los dos lados de la balanza
—uM!:

FUERA DE MI CONTROL

Creencias de

los demas. wA3 CONTR

Mis pensamientos.

Mi energia. Lo gue hablo.

A q.'-llén 1‘=3. c.;:loy : CcCémo
mi atenciéon. reacciond.
NMis liraites: Mi esfuerzo.

Mi crecimiento

Lo
VT personal.

COnNnsSuImo.

Redes sociales. Mi actitud. El futuro.

IL.os errores.

Opiniones de los demas.
Comportamiento de los

demas.
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Recomendaciones generales para el “otro lado de la balanza”

Alimentacion
Ejercicio
Descanso
Tiempo Libre

jApoyo social!




Alimentacion

Observa y evalua tu manera de comer
Distingue el hambre emocional del fisico
Establecer 5 ingestas al dia incluso sin apetito

Vitamina C por las mananas

Triptéfano por las noches (platano, leche...)

Evita alcohol y excitantes (cafeina, teina)
Evita sobre-ingesta de azucar

Disfruta del momento de la comida




Ejercicio

Practicar deporte genera endorfinas y
ayuda a relajarnos

El deporte evita rumiar preocupaciones
Pasea media hora al dia

|dealmente durante la manana o a primeras
horas de la tarde

Comparte con familiares y amigos

Relajacion después del ejercicio




Descanso

Evaluar nuestra necesidad de descanso
Sueno reparador vs. no reparador
Siesta vs. no siesta
Higiene del sueno:
Ritual de sueno
Acostarse y levantarse siempre a la misma hora
Ir a la cama solo a dormir

No estar en la cama mas de 30 minutos sin dormir

Levantarnos y realizar actividad no excitante




Tiempo libre

¢ Hasta qué punto consideras necesario
realizar actividades agradables?

El tiempo libre es fundamental porque:
Desdramatiza preocupaciones
Nos acerca a los demas
Fortalece autoestima
Evita rumiaciones

Fomenta actitud positiva ante la vida




VA Estrés. Técnicas de manejo del estrés
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_nvp Estres. Tecnicas de manejo del estres

Relajacion
Muscular Progresiva

Meditacion ;

Respirac Mmdfmness

Diafragmatica

- E

Relajacion
Javier Bardon Trecefo - Psicélogo General Sanitario Autogena
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| 3. Meditacion Vipassana (tradicion indu: ver las cosas tal como soén).

Existen varios tipos de meditacion que varian, principalmente, en como
se aplica la técnica a la hora de meditar:

1. Meditacidén Budista. Basada en las ensenanzas de Buda.

2. Meditacidon Trascendental. Se puso muy de moda en los afios 70.

P—

4. Mindfulness y su derivada terapéutica MBSR.

5. Meditacion Zen (tradicion japonesa).

6. Meditacion Autogena.

=g



Background

Technique developed by Johannes
Heiririch Schultz (pictured)

First Published in 1932

Abbe Faria and Emile Coue are the
forerunners

Herbert Benson, MD, a Harvard
professor also did significant
research in the area

Schulz lo llamo ejercicios de
concentracion relajativa




El decia que hay un método de utilizar la mente o, mejor dicho, de
utilizar la atencidn que genera un estado de especial de conciencia
(especial quiere decir que es distinto del estado normal en el que
estamos siempre). Es ligeramente diferente.

En general, este tipo de estados inducidos se conocen como estados de
amplificacidon de conciencia.

En este estado especial el sistema neurovegetativo se equilibra. Esto
guiere decir que el sistema simpatico funciona menos y el parasimpatico

funciona un poco mas.




Significa que puedes aprenderlo y practicarlo. La practica de una
técnica es imposible sin conocerla. Y para ello:

o Estar convencido de que se puede aprender.
o Estar decidido a aprender.

o Hacer el esfuerzo, es decir, hay que practicarlo. Luego «sale solo»

| Un método significa que si sigues unas pautas puedes llegar a un




Disminucion de la tension arterial

Mejora de la circulacion
sanguinea

Normalizacion de la respiracion

Sensacion de eliminacion de
tensiones

Recuperacion fisica y mental

Aumento de la oxigenacion
cerebral

Mejora en la calidad del suefio




o Postura fisica — comoda.

o Posicion mental — aceptacion pasiva.

o Concentracion y enfoque atencional en la sensacion y en el mantra.




Postura fisica:

Comoda pero sin llegar a caerse
Relajar el cuello y los codos
Manos sobre las piernas

Cabeza ligeramente hacia delante

Cerrar los 0jos

Loto completo Iiedio loto Birmana
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Postura mental:
» No hacer nada. Dejar que todo fluya.

» Aceptar todo lo que ocurra: aceptacion pasiva (todo te da igual,
para bien o para mal).

* iiiOjo, no es no pensar!!l No pensar es casi imposible.

Ejercicio: No pensar en nada durante un minuto




Calma (y un sentimiento de calma que se puede «recordar» a posteriori)

Mejora de la atencion

Auto-percepcion ampliada como resultado de la auto-observacion
(propiocepcién y percepcidon de otras cosas)

«Descargas» autégenas

En los estados de meditacion el cerebro «actua» por si mismo, es decir, sigue
intentando resolver problemas y liberando tensiones. A veces, esta liberacion
de la tension puede venir acompanada de pequenas descargas tanto fisicas

como psiquicas que se llaman descargas autogenas.




La cuestion de los sentimientos no es si son buenos 0 malos, no es si te gustan

o no te gustan.

La cuestidon de los sentimientos es saber qué haces con ellos, de qué nos esta

informando.

Por ejemplo:

Culpa: Pena (he perdido algo) + Rabia (lo he hecho yo).

¢, Qué hago con la culpa? (por ejemplo restitucién).
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