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» «Crear con absoluta
libertad, sin miedos vy sin
recetas, conforfa el
alma y abre un camino
a la alegria de vivimn
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Qué es una creencia? 3Qué se esconde detrds de una
creencia? 3Quiénes somos cuando una creencia estd
dirigiendo nuestras acciones?

»Una creencia es un patron de conducta que
se encuentra alojado en nuestro cerebro, en
nuestro inconsciente, que ocupa un 95% del
mismo, desde nuestra mas tierna infancia.

» Se aflanzan entre los O y los 7 anos y, @
medida que vamos creciendo, vamos
adquiriendo oftras.

» Se guedan ahi fijadas como verdades
absolutas, pero realmente son meras
Intferpretaciones de la realidad gue vivimos en
el momento de adquirirlas.
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Qué es una creencia? 3Qué se esconde detrds de una
creencia? 3Quiénes somos cuando una creencia estd
dirigiendo nuestras acciones?
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. de nuestra vida y no el contenido.
' “no son ideas que tenemos, sino ideas que somos”

. tf Toda nuestra conducta, incluso la intelectual, depende de cudl es
." = el sistema de nuestras creencias autenticas.
W
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‘*'ci,. . - En ellas "vivimos, nos movemos y somos'. No las pensamos, ni
‘ . . . 7

- ~ & % solemos tener conciencia de ellas, sino que actuan ocultas.
: Al creer de verdad en alguna cosa, ya “contamos con ella”.
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NEUROCIENCIA DE LAS CREENCIAS

» La primera parte del cerebro que se forma es el cerebro reptiliano,

» Lasegunda parte de su cerebro que es el llamado cerebro limbico. ésta es
la parte del cerebro que gestiona nuestras emociones y que nos equipara
con el resto de mamiferos.

» La tercera y Ultima parte del cerebro: el llamado neocortex o cortex frontal,
que se encuentra en la parte delantera de nuestra cabeza, justo en la
frente ahi es donde se aloja el pensamiento racional, la capacidad del ser
humano de pensar y de dar solucion a los problemas que la vida le va
planteando..

» Qué sucedid con la formacion del neocortexe .EL Neocortex absorbid el
sistema emocional del cerebro limbico y lo interpretd de la manera que
mejor se adecuaba a la situacidn que el nino estaba viviendo en ese
momento. Y aqui es donde aparecen las creencias.

» El neocodrtex conforma un 5% de nuestro cerebro. Y en ese 5% se encuentra
nuestra consciencia.

» Cuando nos hacemos conscientes de una creencia que estd dominando y
dando forma a nuestra vida, desde el 95% que es nuestro subconsciente,
solo entonces podremos hacer algo por cambiarla y cambiar asi los
resultados



COMPONENTE EMOCIONAL DE LAS
CREENCIAS

Los sentimientos de desesperanza, impotencia
o falta de merecimiento, segun Robert Dilts, son
las tres principales dreas de creencias limitantes.

En la falta de merecimiento,
aparece en mi mente algo que

he hecho o que he dejado de
hacer, algo que creo que soy o
algo que creo que no soy, por lo
que, en suma, siento que yo no
merezco una solucion a mi
problema

En la impotencia, pienso yo no
puedo, otros si pueden, pero yo
no.

En la desesperanza pienso esto
es imposible.




CREENCIAS POSITIVAS
O POTENCIADORAS

Favorecen nuestro crecimiento y
desarrollo personal,

Nos validan y nos dan fuerza para
ir en pro de los objetivos que nos
propongamos conseguir.

Nos ayudan en el proceso de
autorrealizacion

Fortalecen la confianza en
Nnosotros mismos y en nuestras
posibilidades favoreciendo el
poder realizar con éxito nuestras
empresas cotidianas.

Nos proporcionan una mayor
flexibilidad,

Amplian nuestras miras e
incrementan nuestro potencial.




CREENCIAS POTENCIADORAS

Explicaremos las 7 creencias potenciadoras que Anthony Robbins nos
reveld en su famoso libro “Poder Sin Limites”:




CREENCIAS NEGATIVAS O LIMITANTES,

» Son aquéllas que entorpecen nuestro
crecimiento y desarrollo personal y que nos
invalidan para cualguier meta que deseemaos
alcanzar

» Nos hacen ver el mundo como un lugar
iINhOspito y nos preparan o nos protegen de o
que nuesira mente considera que e€s lo peor
gue nos puede pasar.

» Son una defensa pero en realidad no Nos
protegen de nadag, sino gue Nos limitan en
todo sin darnos cuenta



CREENCIAS NEGATIVAS O LIMITANTES,

Es una percepcion subjetiva o erroneaq,
provocando que uno la crea como verdad.

https://youtu.be/nOXS/FUw?2FU

Solo planteamos un cambio de nuestras creencias
cuando nos hacemos conscientes de ella o
cuando comienza a darnos guerra.
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» Con ellas nos sentfimos desmotivados , perezosos y
desanimados antes las actividades que no
podemos realizar, aungue nos den buenos
resultados

» Generalmente lo que hay detras de una creencia
limitante es miedo.



https://youtu.be/n0XS7FUw2FU

CREENCIAS NEGATIVAS O LIMITANTES,

» “Es dificil conseguir trabajo hoy en dia”
» “Soy muy viejo para empezar a estudiar”
» “Ya no tengo edad para enamorarme”

| — -
- —r

S — L —



La Mayéutica de Socrates

"Bl secreto del cambio es
enfocar toda tu energia,

no en pelear eontra 1o

viejo, sino en construlr

10 nuevo”.

www.dfacto.mx

SOcrates

Socrates creia que, mediante el cuestionamiento
de nuestras creencias, podemos alcanzar |a
verdad

Crea un método dialéctico, a través del dialogo
enfre dos o mds personas. Una guia a la otrg,
formulandole una serie de preguntas respecto al
significado de algun indicio o creencia

En cuanto al fipo de preguntas a utilizar solian ser
relativamente simples, utilizando bdsicamente el:
Qué, Como y Para qué.

La mayéutica cree que es necesario descubrir el
propio conocimiento que se encuentra alojado
de manera natural en la conciencia. Este
proceso de descubrimiento del propio
conocimiento se conoce como dialécticay es
de cardcter inductivo.



DESMONTAR CREENCIAS NEGATIVAS O
LIMITANTES,

A, s ".-.‘3‘5"’." -

Ponemos foco y averiguamos aquellas creencias que no Nos pemiten avanzar.
Tomamos conciencia de ellas. Representa el 50 % del tfrabajo

Primer paso ponerla en palabras
Formularnos preguntas del tipo:

» 1) sEsrealmente cierta esta creencia? zRealmente lo crees?

» 2) sQué hechos demuestran esta creencia? sQuée hechos demuestran lo
confrario 3En qué te basas para hacer esta afirmacion?

» 3) 3Como eresy como actias cuando esta creencia estd en 1i2 3Te gusta lo
que vese

> 4) ;:De qué te sirve tener esta creencia¢ sQuée ventajas te aportag ;Qué
precio estds pagando por tenerla?

» 5) sSientes paz o estrés con esta creencia? 3Quieres continuar sosteniéndola?

» ¢é)Imaginate sin esta creencia. s Quién serias sin ellag 3Coémo actuarias, cémo
vivirias si esta creencia no formara parte de tu pensamiento?

» 7)Recuerda alguna vez que hayas actuado sin esa creencia. Describe la
situacion.

» 8)Formula de forma contraria y positiva tu creencia. Escribela. sQué sientes
ahora? 3Qué ha cambiado en tie

» 9) 5Cudl es el primer paso que vas a dar para cambiar esa creencia?
» 10) sQué mas vas a hacer para afianzar esta nueva creencia?




DESMONTAR CREENCIAS LIMITANTES

EL PRIMER PASO PARA TRATAR
CON CREENCIAS LIMITANTES ES
PONERLAS EN PALABRAS.

J

5sQUE HECHOS DEMUESTRAN ESA

CONTRARIO?

5DE QUE ME SIRVE TENER ESTA
CREENCIA?

CREENCIA? 5CUAL ES EL PRECIO QUE ESTOY
5QUE HECHOS DEMUESTRAN LO PAGANDO POR TENERLAZ?

UNA VEZ LO OS HECHO,
RESULTA UTIL FORMULARNOS
PREGUNTAS COMO:

: 3SIENTO PAZ O ESTRES CON
2QUE ME APORTA? ESTA CREENCIA? 3QUIERO
3QUE INTENCION CONTINUAR
POSITIVA TIENE? SOSTENIENDOLAZ



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN
EDUCACION COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR
CREENCIAS LIMITANTES

» Para ello hemos realizado una actividad prdactica en dos centros educativos de la
isla, un centro de formacion profesional y ofro cenfro de ensenanza secundaria.

» Enla muestra han participado 27 alumnos en total.

» Los participantes se encuentran en un infervalo de edad comprendido entre [os 15
y 54 aNos.

» Sobre este grupo se ha infervenido aplicando una de las metodologias de Albert Ellis
denominada Test de Ellis, que busca identificar aguellas ideas irracionales presentes
en las personas y que suponen un freno en su desarrollo.

» El grupo de intervencion ha cumplimentado el test que consta de 100 items o ideas
iracionales.



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN
EDUCACION COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR
CREENCIAS LIMITANTES

Albert Ellis fue un psicoterapeuta cognitivo estadounidense que desarrolld la ferapia
racional emotiva conductual (TREC) a partir de 1955.. Liegd a ser considerado el
segundo de los psicoterapeutas mas influyentes de |la historia. ‘Albert Ellis considerd
que, no eran los eventos mismos 10s que desencadenaban estados emocionales,
sino la inferpretacion que los individuos hacian de dichos eventos...”

» El Test de Ellis es un registro de opiniones que fiene como misidon poner de
manifiesto las ideas auto limitadoras de cada persona parficipante y que
confribuyen, de forma encubierta, a su estrés e infelicidad



IDENTIFICCION DE IDEAS IRRACIONALES

Este cuestionario tiene por objeto identificar las ideas irracionales que usted tiene y que contribuyen,
inconscientemente, a incrementar su nivel de estrés y, en consecuencia a vivenciar emociones
negativas.

INSTRUCCIONES PARA RESPONDER AL CUESTIONARIO

No hay limite de tiempo para contestar al Cuestionario

No hay respuestas correctas o erroneas. Sera util en la medida que sea sincero/a en sus respuestas.
No es necesario que piense mucho rato en cada item.

Si esta mas de acuerdo gue en desacuerdo con el item sefiale la casilla S, si, por el contrario, esta
mas en desacuerdo gue de acuerdo, sefiale la casilla NO.

Asegurese de que contesta lo que usted realmente piensa, no lo que cree que deberia pensar
Conteste a todos los items.

1 Para mi es importante recibir la aprobacion de los demas

2 QOdio equivocarme en algo

3 La gente que se equivoca, logra lo que se merece.

4 Generalmente acepto los acontecimientos con filosofia

5 Si una persona quiere, puede ser feliz en casi cualguier circunstancia.

6 Temo a las cosas que, a menudo, me resultan objeto de preocupacion.

1) Si el item tiene la letra A y ha contestado “SI”, ponga una “cruz” (X) en la columna P.
2) Si el item tiene la letra B y ha contestado “NO”, ponga una “cruz” (X) en la columna P.

3) Pase las “cruces” al lugar correspondiente de la siguiente tabla, v sume el numero de cruces gue

aparece en cada columna.

2

4

10

7 Normalmente aplazo las decisiones importantes.

8 Todo el mundo necesita de alguien a quién recurrir en busca de ayuda y consejo.

9 “Una cebra no puede cambiar sus rayas”

10 Prefiero sobre todas las cosas pasar el tiempo libre de una forma tranquila

11 Me gusta que los demas me respeten, pero yo no tengo porque respetar a nadie.

12 Evito las cosas que no puedo hacer bien

13 Hay demasiadas personas malas que escapan del castigo del infierno

14 Las frustraciones no me distorsionan.

15 A la gente no le trastornan los acontecimientos sino la imagen gue tiene de ellos

16 Me producen poca ansiedad los peligros inesperados o los acontecimientos futuros.

17 Trato de afrontar los trabajos fastidiosos y hacerlos cuanto antes

18 En las decisiones importantes, consulto con una autoridad al respecto

19 Es casi imposible superar la influencia del pasado.

20 Me gusta disponer de muchos recursos.

21 Quiero gustar a todo el mundo

22 No me gusta competir en actividades en las que los demas son mejores que yo

23 Aquellos gque se equivocan merecen cargar con la culpa.

24 Las cosas deberian ser distintas a como son

25 Yo provoco mi propio mal humor.

26 A menudo, no puedo quitarme algin asunto de la cabeza.

27 Evito enfrentarme a los problemas

28 Todo el mundo necesita tener fuera de si mismo una fuente de energia

29 Solo porgue una vez algo afecto tu vida de forma importante, no quiere decir que
tenga gue ser igual en el fufurg.

30 Me siento mas satisfecho cuando tengo muchas cosas que hacer.

31 Puedo gustarme a mi mismo aun cuando no guste a los demas.

DOm0 (3=(=F 0> k0> 0FF000O0RF>0FRIEFIE=IERIE0DD00IFIFI>

32 Me gustaria triunfar en algo, pero no pienso que deba hacerlo.

® NORBERTO CUARTERO REQUEJO Gabinete de Intervencidn Educativa




INTERPRETACION

anto mayor haya sido la puntuacion alcanzada, mayor es su conformidad con la idea irracional que se
plicita a continuacion:

Para un adulto es absolutamente necesario tener el carifio y la
aprobacién de sus semejantes, familia y amigos.

Los acontecimientos externos son la causa de la mayoria de las
desgracias de la humanidad; la gente simplemente reacciona segun como
lo acontecimientos inciden sobre sus emociones.

Se debe sentir miedo o ansiedad ante cualquier cosa desconocida,
incierta o potencialmente peligrosa.

Es mas facil evitar los problemas y responsabilidades de la vida qu
hacerles frente.

Se necesita contar con algo mas grande y mas fuerte que uno mismo.

El pasado tiene mas influencia en la determinacion del presente.




ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN
EDUCACION COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR
CREENCIAS LIMITANTES

» Con los resultados obtenidos en el Test de Ellis, con valores que pueden oscilar
de 0 a 10 puntos

» si se ha obtenido una puntuacion de 5 o 6 puntos, la creencia en la que se haya obtenido
dicha puntuacion limita en determinadas circunstancias,

» sila puntuacion es igual o superior a 7, dicha creencia limita en muchas dreas de la vida.
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EDAD ALUMN.




RESULTADOS

CREENCIA 1 | CREENCIA 2 | CREENCIA 3 | CREENCIA 4 | CREENCI A5 | CREENCIA 6 | CREENCIA 7 | CREENCIA 8 | CREENCIA 9 CREEQCIA
MODA 2 4 3 3 2 5 4 6 3 5
MEDIANA 3 4 3 4 3 6 4 5 3 5
MAXIMO 9 7 7 8 6 9 9 6 7 7
MINIMO 1 1 0 1 0 2 1 2 0 1




ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN
EDUCACION COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR
CREENCIAS LIMITANTES

>

>

Del andlisis de los datos se desprende que el valor que aparece con mas
frecuencia es el 3 (la moda).

Analizando los frecuencia de valores de cada creencia observamos que la
frecuencia de los valores mas elevados (7 -?) se dan en la creencia n® é de
una forma muy clara que se formula como “Se debe de sentir miedo vy
ansiedad ante cualquier cosa desconocida o potencialmente peligrosa”

Cuanto mayor en la puntuacion alcanzada en esta creencia mayor es el nivel
de ansiedad ante lo incierto o descocido. Esta creencia nos lleva a aumentar
nuestro nivel de estrés y no nos permite reservar las respuestas de miedo ante
peligros que son ciertos y disfrutar de |lo desconocido o inseguro de forma
estimulante.



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN
EDUCACION COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR
CREENCIAS LIMITANTES

» También basdndonos en la frecuencia de los valores que cada creencia
obtiene la creencia que tiene una frecuencia de valores mas pequena
(entre0-4) es la creencia n® 3 que se formula como “Ciertas personas son
malas, viles y perversas y deberian ser castigadas”



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN
EDUCACION COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR
CREENCIAS LIMITANTES

» En este reqgistro de datos el valor central o mediana se
da también en la creencia numero 6 con en valor de 6.

» El valor maximo de este registro de valores muestra aquellas creencias que
presentan valores extremos para alguna persona de la muestra. Aquellas
creencias con valores mas marcados se dan en los participantes de mayor
edad. En esta muestra los valores exiremos se dan en las creencias numeros 1,
6y 7 con 9 puntos. Cuanto mayor es la puntuacion alcanzada mayor es la
conformidad con la idea auto limitadora



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN EDUCACION
COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR CREENCIAS LIMITANTES

» Anadlizando dichas creencias podemos decir que:

» En la creencia identificada como numero 1 "Para un adulto es absolutamente
necesario tener el carino y la aprobacion de sus semejantes, familia, amigos”
Esta creencia es posiblemente la que genera mas infelicidad, ya que nos exige
actuar de acuerdo con las expectativas de los demads para conseguir su
aprobacion. Gustar a fodas las personas gue nos rodean es una tarea imposible
de alcanzar. Si nos mostramos tal cudl somos, pueden o no aceptarnos, pero ya
no fenemos que preocuparnos Por si Nos rechazan mas adelante.



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN EDUCACION
COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR CREENCIAS LIMITANTES

» La creencia numero 6 plantea que “Se debe sentir miedo o ansiedad ante
cualquier cosa desconocidaq, incierta o potencialmente peligrosa”. Esta creencia
nos lleva a aumentar nuestro nivel de estrés y no nos permite reservar las
respuestas de miedo ante peligros que son ciertos y disfrutar de lo desconocido
O inseguro de forma estimulante.

» La creencia nUmero 7 expresa que “Es mas facil evitar los problemas y
responsabilidades de la vida que hacerles frente”. Esta creencia es la base para
esquivar las responsabilidades y no confrolar nuestra vida, postergando en el
tiempo decisiones que no pueden demorarse mas.



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACION DEL TEST DE ELLIS EN EDUCACION COMO
HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR CREENCIAS LIMITANTES

CREENCIAS EN LA ENSENANZA SECUNDARIA
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“Una vez
desmontadas

las creencias
podemos Vivir
sin miedo”

https://www.youtube.com/watch2ev=iKi
8BBDI
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https://www.youtube.com/watch?v=tKiTgW8BBDI
https://www.youtube.com/watch?v=tKiTgW8BBDI

