Comunicacion

Ideas que nos limitan

“No vemos las cosas Muchas veces tenemos ideas sobre nosotros mismos y nuestras ca-

como son, las vemos pacidades que no nos ayudan, por el contrario, nos limitan. Son ideas

COMO NOSOLros somos.. destructivas o limitantes porque bloquean nuestro desempefio, nos
Anais Nin

abruman, sesgan nuestra perspectiva y nos impiden ver las alternati-
vas. Por el contrario, las ideas que nos permiten seguir adelante son
acordes con la realidad y nos abren opciones para afrontar los retos.
En esta leccion vamos a identificar algunas ideas o creencias sobre no-
sotros mismos que nos limitan y cuales son sus implicaciones en el logro
de nuestras metas. Al identificarlas, podras comenzar a transformarlas.

1. Lee el siguiente texto.
Fui tutora de Carmen durante un ano escolar. Carmen es

una chava bromista, carifiosa y solidaria. Tuve la oportuni- /_/.Z_/_/I’_l\_\_\)\l

dad de platicar varias veces con ella y me dio la impresién I I f T e

A\

de que no se daba cuenta de su verdadero potencial.
—¢Qué opinion tienes de ti misma? —le pregunté a

|
o |

Carmen al sentir que ya me tenia confianza.
—No sé, a veces creo que no voy a ser capaz de termi-
nar el ciclo escolar —respondi6 rascandose la cabeza. ST ]| |

—¢Por algo en especial?

PIEAT ] N
—Asi me siento a veces. Nunca he sido buena para el —
taller de lectura y redaccion, no es lo mio. Entonces, 0 Voy a pOd >

ipara qué esforzarme? —dijo al tiempo que levantaba los

hombros como si ya no le importara.
—Carmen, el semestre lleva sélo dos semanas. ;No sera que
estas exagerando? ;Como sabes que no lograras algo que

todavia no has intentado?

—Siempre me ha costado trabajo leer y escribir. Desde la
primaria.

—Y sin embargo has llegado hasta aca. De alguna manera lo
has resuelto, ;no crees?

—Pues si.

—No creo que el problema sean tus capacidades, sino las
ideas que te haces. ;Qué tal si comienzas soltando la idea de
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Leccion 8. La posibilidad de cambiar mi mundo interno

GLOSARIO

Ideas que limitan.
Conjunto de creencias que
restringen o constrifien la
percepcién que tenemos
de nosotros mismos,

de otras personas,

cosas o circunstancias.
Generalmente se trata de
prejuicios, es decir, ideas
desfavorables procedentes
del desconocimiento,

que acentlan los

rasgos negativos de
aquello que percibimos,
confundiéndonos,
haciéndonos pensar que
las cosas, personas o
circunstancias existen como
las vemos y no como son en
realidad. Las ideas que nos
limitan encuentran paralelo
en la descripcion que hace
Aaron Beck, padre de la
terapia cognitiva, sobre los
desérdenes cognitivos que
afectan a las personas que
sufren depresion, pues en
ambos casos ocasionan a
quienes las padecen “un
error sistematico, es decir,
un sesgo [interpretativo]
contra ellos mismos”.!

2 Autoconocimiento

que no eres buena para la materia y haces algo diferente? Siéntate al
frente del salén y pidele ayuda a Miriam cada vez que tengas dudas.
—Mmm... no estoy segura de que eso vaya a funcionar.

—Preguntale a Miriam. A ella le costaba muchisimo la clase de espafol
y ahora es una de las mejores estudiantes en la materia. Ella tampoco
se consideraba buena, pero estuvo practicando. ;Por qué crees que el
semestre pasado se cambid de lugar hasta adelante?

Carmen siguié dudando. Para motivarla le propuse un reto:

—Miriam necesitara una compainera que la apoye con el periddico es-
colar. Apuesto que tu podrias hacerlo muy bien. Tienes muchas buenas
ideas y un gran sentido del humor para comunicar. ;Te gustaria hacerlo?
—¢Yo? Tu crees que yo podria hacer algo asi?

—iClaro! Tienes todas las cualidades, solo te falta desarrollar tu
lecto-escritura.

—iWow! ;En serio? Estaria bien... Voy a decirle a Miriam que si me echa
una mano con eso.

Carmen paso el segundo
examen. La vi tomando
apuntes, bromeando y
estudiando con Miriam,
haciéndole preguntas al
profe. Los pequefios lo-
gros se fueron acumulan-
do y la mas sorprendida y

satisfecha fue Carmen.

A Carmen la limitaba su idea de que no era buena para leer y
escribir. ;Y a ti?

2. Responde lo siguiente.

I. Nombra dos ideas o creencias que tengas de ti mismo que
consideras que estan limitando tu desempefio. Por ejemplo:
no voy a poder, no tengo la capacidad o no soy inteligente.

. A.Beck (1967), Depression: Clinical, Experimental, and Theoretical Aspects, University of Pennsylvania Press, p. 234.
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Ideas que nos limitan

ll. ;§Como te sientes cuando tienes ese tipo de pensamientos?
Elige y escribe las palabras que mejor describan tu experiencia.
Por ejemplo, senti: desesperanza, resignacion, frustracion,
preocupacién, confianza, entusiasmo, determinacion, optimismo,
alivio, alegria al decirme eso.

lll. Identifica las consecuencias de las ideas que te limitan. Cuando
piensas asi, ;como actuas? (por ejemplo: me paralizo, no me
esfuerzo, todo me da igual, etcétera).

IV. ;Cual seria el efecto de darte cuenta que ese pensamiento no
es cierto?
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Leccién 8. La posibilidad de cambiar mi mundo interno

Resumen:

$ Todos podemos tener ideas que nos limitan. Estas ideas se pre-

EScribe fisng i sentan de manera automatica y tienen un efecto en nuestras
¢ € llevas de ., N . .
estaleccién?”  emociones y conducta. Nos hacen sentir mal y nos llevan a hacer

- ——_ cosas que nos perjudican. De acuerdo con el enfoque cognitivo
R conductual del doctor Aaron Beck, muchas de estas ideas no es-

________\\ tan basadas en la realidad, sino en creencias que sostenemos por

———\\\ habito, porque es lo que nos han dicho y que en muchos casos ni
——— siquiera nos cuestionamos. “No vemos las cosas como son, las ve-

MOs como nosotros somos”. Te recomendamos explorar las ideas
que tienes sobre ti y cuestionarlas. Cuando te vengan a la mente,
no te dejes llevar por ellas, recuerda: son sélo ideas.

Para tu vida diaria

Identificando nuestras ideas limitantes.

1. Piensa en algln problema que hayas tenido en la casa o es-
cuela en esta semana. Escribelo:

2. ldentifica un pensamiento que surja y que sientas te limita
o dificulta resolver el problema. Por ejemplo: esto nunca se
va a resolver, no puedo con esto, no tiene sentido intentarlo,
etcétera. Escribelo:

3. Analiza:
a. ;Cémo te sientes cuando tienes ese tipo de pensamientos?

b. Identifica las consecuencias de pensar asi. ;Cémo actlas
cuando piensas de esa forma?

c. ¢Cudl seria el efecto de darte cuenta que ese pensamiento
no es del todo cierto?

:Quieres saber mas?

Si te interesa saber mas acerca de la terapia cognitivo conductual
del doctor Aaron Beck, puedes buscar en Youtube: “Terapia Cog-
nitiva de Aaron Beck” o darle clic aqui
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https://www.youtube.com/watch?v=t8NFAG4PzKw

