	PENSANDO CORRECTAMENTE 

	
	

	Objetivos

	I.
	Examinar el concepto de creencias racionales o útiles.

	II.
	Desarrollar aptitudes para el desafío de creencias disfuncionales.

	III.
	Crear patrones de pensamientos asertivos.

	
	

	
	

	TIEMPO:

Duración: 75 Minutos


	MATERIAL:
Fácil Adquisición

1. Un lápiz, papel en blanco, una copia de la Hoja de Trabajo del Pensamiento Correcto para cada participante

2. Rotafolio, marcadores y cinta adhesiva para uso del instructor.


	TAMAÑO DEL GRUPO:

Mínimo 10 participantes

Divididos en subgrupos compuestos por 3 participantes.


	

	LUGAR:

Aula Normal

Un lugar amplio y bien iluminado acondicionado para que los participantes puedan estar cómodos.

	


	
	DESARROLLO

	
	

	
	IR A FORMATO

	
	

	I.
	El instructor establece los objetivos de la actividad y da una breve charla sobre los pensamientos erróneos o contraproducentes.

	
	

	II.
	El instructor da algunos ejemplos de situaciones asertivas y pide a los participantes que voluntariamente expresen algunos miedos que las personas podrían tener en cada situación, que identifiquen algunos de estos miedos (“ogros”) que puedan calificar como creencias disfuncionales y que sugieran algunas contra-creencias o “desafíos”.

	
	

	III.
	El instructor pide a los participantes que seleccionen situaciones asertivas de su propia experiencia, y que le gustaría que trabajaran sobre ellas; que se imaginen a sí mismos en las situaciones y que determinen que es lo que temen que pudiera pasar si ellos fueran asertivos, y que creencias disfuncionales podrían estar apoyando esta situación. (Diez minutos)

	
	

	IV.
	El instructor reparte entre los participantes los lápices y las hojas de papel, y les pide que elaboren una lista de los “miedos” involucrados en estas situaciones, por ejemplo:

Si yo le digo a ella lo que realmente siento...


Ella no me querrá más.


Me sentiría terrible.


Ella podría decirle a la gente cosas terribles de mí.


Podría perder mi trabajo.


Nunca sería capaz de volverle a ver a la cara.

	
	

	V.
	El instructor entrega a los participantes, copias de la Hoja de Trabajo, y les dice que formen grupos de tres para compartir sus listas y ayudar a cada uno a desarrollar listas de “desafíos” o contra-creencias para tantos “miedos” como sea posible, usando las preguntas de la Hoja de Trabajo como una guía. (Quince o veinte minutos)

	
	

	VI.
	Se señala la importancia del reconocimiento de las creencias disfuncionales  en las situaciones asertivas e inmediatamente reemplazarlas con “desafíos”.  Se pide que los participantes dediquen algunos minutos a imaginarse a sí mismos nuevamente en las situaciones asertivas, sintiéndose en contacto con sus miedos e imaginando los “miedos”, y practicando alejar los miedos nuevamente con sus correspondientes “desafíos”. (De cinco a diez minutos)


	
	

	VII.
	Se pide a los participantes que discutan en pequeños grupos las formas en las que ellos puedan utilizar las técnicas de desafío que han aprendido para enfrentar a las creencias disfuncionales en sus vidas cotidianas.

	
	

	VIII.
	Se pide que compartan, con todo el grupo algunas formas que planean aplicar de lo que han aprendido de esta actividad.

	
	

	IX.
	El instructor guía un proceso para que el grupo analice, como se puede aplicar lo aprendido en su vida.

	
	


	EL PENSAMIENTO CORRECTO

	

	1. ¿Es esta una creencia real?, ¿Qué pruebas tengo de que esto pueda o no suceder?

	

	

	

	2. Aún en el caso de que fuera una creencia real. ¿Es tan terrible como me imagino?, ¿Cómo manejaría esta situación si se presentara?

	

	

	

	3. ¿El sostener esta creencia me ayuda a actuar en la forma que deseo hacerlo en esta situación?

	

	

	

	4. ¿Cómo me sentiría si yo fuera la otra persona?, ¿Qué piensa la demás gente acerca de las consecuencias lógicas de conducirse en forma asertiva en esta situación?

	

	

	


	5. ¿Qué “desafíos” podría yo usar para enfrentarme a este miedo? Por ejemplo:

	MIEDO:
	Ella no me querrá más.

	DESAFÍO:
	Tú no necesitas ser querido por todo el mundo, si ella no te quiere debido a que dijiste algo, ¿Es la clase de amiga que deseas tener? Yo le he dicho cosas similares en el pasado y ella las ha aceptado.

	

	

	


