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HERRAMIENTA 3 - TRIADA COGNITIVA

Médulo: VISION
Hoja de trabajo

El conocimiento de los pensamientos como fenédmeno.

Conocimiento de cémo los pensamientos influyen en las emociones y el
comportamiento.

Conocimientos y experiencia practica sobre cémo es posible tomar un
mayor control de los propios pensamientos, sentimientos y
comportamiento.

Rotafolio
Marcadores
Cinta

Libros y lapices

e Presentar ideas y como influyen en las emociones y el

comportamiento.

Proporcione el experimento.

Demostrar a través de una triada cognitiva.

Pidales que definan visualmente cémo perciben una trampa.

Marcar una cruz en el suelo para ilustrar la trampa.

Crea triadas en el grupo.

Dejar que todos trabajen con escenarios de trampas mentales,

donde cada uno represente un rincon (pensamiento, emocion,

comportamiento) y dejemos que roten.

e Dejar que todos trabajen con escenarios de donde todos
representan un rincén (pensamiento, emocion, comportamiento) y
los dejan rotar.

e Analisis posterior a su experiencia.

80 minutos

Conocimiento sobre los pensamientos y como nos afectan.

Herramientas concretas para cambiar el enfoque y elegir los pensamientos
con mayor sabiduria.

Experiencia de trabajo en grupo y cooperacion.

Formas practicas de mejorar una situacion.

Instrucciones estructuradas y flujo predecible: flexibilidad horaria y menor
carga cognitiva. Adaptaciones ambientales para minimizar el estrés
sensorial.

APOYO VISUAL Y ESCRITO
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PENSAMIENTOS NEGATIVOS TIPICOS Y SENTIMIENTOS RELACIONADOS

Pensamiento «No soy lo suficientemente bueno» - Sentimiento: Frustracion,

tristeza, ira@
Pensamiento «Nadie me entiende» - Sentimiento: Molestia, frustracion,

desmotivacién
Pensamiento «No puedo hacer esto» - Sentimiento: Enojo, culpa, miedo

PENSAMIENTOS OPTIMISTAS/POSITIVOS TIPICOS Y SENTIMIENTOS

RELACIONADOS

Pensamiento “Estoy haciendo lo mejor que puedo” - Sentimiento:
esperanzado, satisfecho, feliz@

Pensamiento: “Soy fuerte y trabajo duro” — Sentimiento: Optimista,
satisfecho®

Pensamiento “Soy Unico” — Sentimiento: Feliz, orgulloso®)

ILUSTRACION DE UNA TRIADA COGNITIVA

PENSAMIENTOS

COMPORTAMIENTO SENTIMIENTOS / EMOCIONES

LISTA DE VERIFICACION

¢Cuantos participantes?

Qué funciond y por qué:

Lo que no funciond segun lo previsto:
NUumero de participantes que interactuaron:
Paso 1 completado:

Paso 2 completado:

Paso 3 completado:

Sesion informativa finalizada:
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