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SISTEMA DI CREENCIAS

INTRODUCCION

Nuestro sistema de creencias es una parte
fundamental de nuestra identidad y forma la base
de nuestras decisiones y acciones en la vida. Esta
compuesto por un conjunto de ideas, valores y
suposiciones arraigadas que hemos adquirido a lo
largo de nuestra existencia.

En este ensayo, exploraremos cOmo se construye
nuestro sistema de creencias, examinando las
influencias que nos moldean, los procesos
cognitivos que intervienen y el papel de los
valores en su formacion. Comprender este proceso
es esencial para autoreflexionar, cuestionar
nuestras creencias y abrirnos a nuevas
perspectivas.
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CREFENCIAS

¢QUE SON
LAS
CREENCIAS?

Las creencias son convicciones o ideas arraigadas que
tenemos sobre nosotros mismos, los demasy el mundo
gue nos rodea. Pueden ser conscientes o inconscientes, y
se forman a través de experiencias, aprendizaje,
influencias culturales y sociales, y procesos cognitivos.

Las creencias son fundamentales en nuestra vida, ya que
influyen en nuestra percepcion, pensamientos,
emociones y acciones. Determinan como interpretamos
la realidad, coOmo nos relacionamos con los demasy como
tomamos decisiones. Nuestras creencias también pueden
proporcionarnos un sentido de identidad, pertenenciay
proposito.

Las creencias pueden tener un impacto significativo en
nuestro desempeno en diferentes areas de la vida. Si
tenemos creencias positivas sobre nuestras capacidades
y posibilidades, es mas probable que nos sintamos
motivados, perseveremos en los desafios y alcancemos
nuestros objetivos. Por el contrario, las creencias
negativas o limitantes pueden obstaculizar nuestro
crecimiento y éxito al generar miedo, autoduda y
autolimitacion.
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¢:QUE SON LAS
CREENCIAS?

Necesidad de las creencias

Las creencias son fundamentales para nuestra
existencia y funcionamiento. Nos proporcionan un
marco de referencia para interpretar el mundo, tomar
decisiones y dar sentido a nuestras experiencias. Las
Creencias nos ayudan a establecer valores, normasy
principios que guian nuestro comportamiento y nos
permiten interactuar en sociedad.

Sin embargo, es importante tener en cuenta que
algunas creencias pueden ser limitantes o perjudiciales.
Es esencial evaluar y cuestionar nuestras creencias para
asegurarnos de que sean congruentes con nuestros
valores y nos impulsen hacia el crecimiento y el
bienestar.
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:QUE SON LAS
CREENCIAS?

(Es posible cambiar nuestras creencias?

Aunqgue las creencias suelen ser arraigadas y resistentes
al cambio, es posible modificarlas y desarrollar nuevas
perspectivas. El cambio de creencias puede ocurrir a
través de |la exposicidn a nuevas experiencias, la
adquisicion de nuevos conocimientos, la reflexion
personal, el apoyo de otras personas y la practica de la
autodisciplina.

La apertura a nuevas ideas, la disposicidon para
cuestionar nuestras creencias y la busqueda activa de
informacidn contraria son pasos importantes para
cambiar nuestras creencias. El cambio de creencias
puede ser un proceso gradual y requiere esfuerzoy
compromiso, pero puede conducir a un crecimiento
personal y una mayor adaptabilidad a los desafios y
cambios de la vida.

Recuerda gque nuestras creencias tienen un impacto
significativo en nuestra vida, por lo tanto, es
fundamental evaluar y reflexionar sobre ellas de manera
continua para asegurarnos de que estén alineadas con
nuestros valores y nos impulsen hacia nuestro bienestar
y desarrollo personal.
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CREENCIAS Y NEUROCIENCIAS

LAS CREENCIAS
DESDE LA
PERSPECTIVA DE LAS
NEUROCIENCIAS

Las investigaciones en
neurociencias han
revelado que las
creencias tienen un
sustrato neuronal y
pueden ser estudiadas
desde el funcionamiento
del cerebro. Los estudios
han mostrado que las
creencias estan asociadas
con la activacidon de redes
neuronales especificas y
con la liberacidon de
neurotransmisores y
hormonas que influyen
en nuestras respuestas
emocionales y cognitivas.
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CREENCIAS Y NEFUROCIENCIAS

LAS CREENCIAS DESDE LA
PERSPECTIVA DE LAS
NEUROCIENCIAS

Se ha descubierto que |las creencias se
forman y se mantienen a través de la
plasticidad neuronal, que es |la capacidad
del cerebro para cambiar su estructura y
funcion en respuesta a la experiencia.
Cuando una creencia se fortalece y se
refuerza a través de |la repeticion y la
consistencia, se establecen conexiones
sinapticas mas fuertes entre las neuronas
Involucradas en el procesamiento de esa
creencia.
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CREENCIAS Y NEFUROCIENCIAS

LAS CREENCIAS DESDE LA
PERSPECTIVA DE LAS
NEUROCIENCIAS

Las técnicas de neuroimagen, como la
resonancia magnética funcional (fMRI, por
sus siglas en inglés), han permitido
observar |la actividad cerebral asociada con
las creencias. Estos estudios han mostrado
qgque las creencias pueden activar regiones
cerebrales implicadas en la toma de
decisiones, |la percepcidon del riesgo, la
regulacion emocional y la asignacién de
valor.
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CREENCIAS YV NEFUROCIFENCIAS

LAS CREENCIAS DESDE LA
PERSPECTIVA DE LAS
NEUROCIENCIAS

Ademas, las neurociencias también han
demostrado que las creencias pueden ser
modificadas a través de intervenciones
especificas. La neuroplasticidad del cerebro
permite que las conexiones neuronales se
reorganicen y cambien en respuesta a
nuevos estimulos y aprendizajes. Por |lo
tanto, a través de técnicas como la terapia
cognitiva, el entrenamiento mental y la
exposicion a nuevas experiencias, es posible
reestructurar nuestras creencias y generar
cambios duraderos en el funcionamiento
cerebral.
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CREENCIAS YV NEFEUROCIENCIAS

LAS CREENCIAS DESDE LA
PERSPECTIVA DE LAS
NEUROCIENCIAS

En resumen, desde |la perspectiva de las
neurociencias, las creencias son procesos
cognitivos y emocionales que tienen una
base neural. Estas investigaciones nos
brindan una comprension mas profunda de
como se forman y mantienen las creencias,
asi como la posibilidad de intervenir en
ellas a nivel cerebral para promover
cambios significativos en nuestra manera
de percibir el mundo y de interactuar con
él.

Es importante destacar que el campo de las
neurociencias esta en constante evolucidon y
gque aun se requiere mas investigacion para
comprender completamente la relacidon
entre el cerebro y las creencias. Sin
embargo, estas investigaciones nos brindan
fascinantes perspectivas sobre coOmo
nuestras creencias estan enraizadas en la
estructura y el funcionamiento de nuestro
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INFLUENCIAS )
EN LA CONSTRUCCION DEL
SISTEMA DE CREENCIAS

A. Familia y entorno cercano

Nuestra familia y entorno cercano desempenan
un papel crucial en la formacidén de nuestro
sistema de creencias. Desde una edad temprana,
somos expuestos a las creencias y valores de
nuestros padres y cuidadores. Ellos actuan como
modelos y nos transmiten sus propias
perspectivas del mundo. Observamos cOmo
piensan, actuan y se relacionan con los demas, y
esto influye en codmo desarrollamos nuestras
propias creencias.

Ademas, las experiencias familiares y las
INnteracciones con nuestros seres queridos
también tienen un impacto significativo en la
construccidon de nuestras creencias. Si crecemos
en un ambiente en el que se fomenta el respeto,
la tolerancia y la empatia, es mas probable que
adoptemos creencias similares. Por otro lado, las
experiencias traumaticas o negativas pueden
generar creencias limitantes o negativas sobre
nosotros mismos y el mundo que nos rodea.
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CONSTRUCCION DFE CREFNCIAS

INFLUENCIAS )
EN LA CONSTRUCCION DEL
SISTEMA DE CREENCIAS
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B. Educaciéon formal

La educacion formal juega un papel importante
en la formacidén de nuestro sistema de creencias.
Durante nuestra etapa escolar, somos expuestos
a diferentes disciplinas académicas y a la
influencia de profesoresy companeros de clase.
Las teorias cientificas, las ideas filosoficas y los
enfoques pedagogicos que nos presentan en el
entorno educativo pueden influir en nuestras
creencias sobre el conocimiento, la sociedad y el
mundo en general.

Ademas, el sistema educativo también puede
transmitir valores y creencias culturales
especificos. Por ejemplo, la educacidon puede
enfatizar la importancia de la competitividad, la
conformidad social o el respeto a la autoridad.
Estos valores internalizados pueden influir en la
construccion de nuestras creenciasy en como
percibimos nuestro papel en la sociedad.
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CONSTRUCCION DFE CREFENCIAS

INFLUENCIAS )
EN LA CONSTRUCCION DEL
SISTEMA DE CREENCIAS

C. Medios de comunicacién y cultura

En la era de la informacion, los medios de
comunicacion desempenan un papel significativo
en |la construccidon de nuestro sistema de
creencias. Los programas de televisidon, las
peliculas, los periddicos y las redes sociales nos
brindan una amplia gama de perspectivas e
informacion. Sin embargo, también pueden
sesgar nuestras creencias al presentar ciertas
narrativas o al enfocarse en determinados temas.

La cultura en la que crecemos también influye en
la formacidn de nuestras creencias. Los valores
culturales, las tradiciones y las normas sociales se
transmiten a través de generaciones y pueden
tener un impacto duradero en nuestras
creencias. Por ejemplo, en algunas culturas,
puede haber una creencia arraigada en la
importancia de la colectividad y la
interdependencia, mientras que en otras, puede
prevalecer |la idea de |la individualidad y |la
autosuficiencia.
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CONSTRUCCION DFE CREENCIAS

PROCESOS COGNITIVOS EN LA
CONSTRUCCION DEL SISTEMA
DE CREENCIAS

A. Asimilacion selectiva de informacidén

Como seres humanos, tendemos a buscar y
aceptar informacion que confirme nuestras
creencias preexistentes. Este fendmeno se
conoce como asimilacidon selectiva de
informacidén. Buscamos evidencia que respalde
nuestras creencias y nos sentimos mas comodos
al rodearnos de ideas y personas que compartan
puntos de vista similares.

La asimilacidon selectiva puede ser inconsciente, y
esto puede llevarnos a ignorar o descartar
informacidn que contradiga nuestras creencias.
Incluso podemos caer en trampas de
confirmacion, buscando activamente pruebas
gque apoyen nuestras ideas y descartando
cualgquier evidencia que las cuestione. Este sesgo
puede |limitar nuestra capacidad de considerar
diferentes perspectivas y dificultar el cambio de
creencias arraigadas.
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PROCESOS COGNITIVOS EN LA
CONSTRUCCION DEL SISTEMA
DE CREENCIAS

B. Sesgo de confirmacidén

El sesgo de confirmacidon es otro proceso
cognitivo que influye en la construccion de
nuestro sistema de creencias. Este sesgo se
refiere a nuestra tendencia a interpretar y
recordar la informacién de manera que confirme
nuestras creencias preexistentes.
Inconscientemente, tendemos a prestar mas
atencidon a los argumentos y las pruebas que
respaldan nuestras creencias, mientras que
descartamos o minimizamos aquellas que las
contradicen.

El sesgo de confirmacidn puede obstaculizar la
adquisicion de conocimientos objetivos y limitar
nuestra capacidad de cambiar de opinidn incluso
cuando se presentan pruebas convincentes en su
contra. Para superar este sesgo, es crucial estar
conscientes de nuestra tendencia a buscar
confirmacion y esforzarnos por considerar
evidencias opuestas de manera imparcial.
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CONSTRUCCION DE CREENCIAS

PROCESOS COGNITIVOS EN LA
CONSTRUCCION DEL SISTEMA
DE CREENCIAS

C. Atribucién selectiva

La atribucidon selectiva es otro proceso cognitivo
que influye en la construccion de nuestras
creencias. Se refiere a nuestra tendencia a
interpretar eventos y experiencias de acuerdo con
nuestras creencias preexistentes. Cuando algo
confirma nuestras creencias, tendemos a
atribuirlo a nuestras habilidades, esfuerzo o
caracter personal. Por otro lado, cuando algo
contradice nuestras creencias, tendemos a
atribuirlo a factores externos o situacionales.

Este proceso puede influir en como percibimos
nuestras propias experienciasy como
interpretamos las acciones y motivaciones de los
demas. La atribucidon selectiva puede llevarnos a
reforzar aun mas nuestras creencias existentes y a
Mmantener una vision sesgada del mundo que nos
rodea.
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CONSTRUCCION DIE CREENCIAS

QUIZ # 1

¢CUAL DE LOS SIGUIENTES FACTORES PUEDE INFLUIR EN
LA CONSTRUCCION DE NUESTRO SISTEMA DE CREENCIAS?

a) Familia y entorno cercano c) Medios de comunicacion y
b) Educacion formal cultura

d) Todas las anteriores

¢QUE PROCESO COGNITIVO SE REFIERE A NUESTRA
TENDENCIA A BUSCAR Y ACEPTAR INFORMACION QUE
CONFIRME NUESTRAS CREENCIAS PREEXISTENTES?

a) Asimilacion selectiva de : s :
A formacion c) Atribucion selectiva

b) Sesgo de confirmacion d) Ninguna de las anteriores

¢CUAL DE LAS SIGUIENTES AREAS DE LA VIDA PUEDE
VERSE INFLUENCIADA POR NUESTRO SISTEMA DE

CREENCIAS?
a) Religion y espiritualidad c) Ambas opciones
b) Politica y filosofia d) Ninguna de las anteriores

Ver respuestas
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CREENCIAS Y VALORFES

BONUS:

EL PODER DE LOS VALORES
EN LA CONSTRUCCION DEL
SISTEMA DE CREENCIAS

; Los valores personales
gL @ desempefian un papel

ETUST

P Ridence construccion de nuestro

el
_h__va\ues/ sistema de creencias. Los

valores son principios

ol e OV )

L J5-70 T~w fundamentales que guian
gt nuestras acciones y decisiones.
% Pueden incluir la honestidad,
la libertad, la igualdad, la
justicia, la lealtad y muchos
otros.

La identificacion de nuestros
valores personales nos ayuda a
comprender nuestras creencias
subyacentes y a tomar
decisiones coherentes con lo
qgque consideramos importante.
Nuestros valores pueden ser
influenciados por nuestras
experiencias, nuestro entorno
social y cultural, y nuestra
propia reflexion y
autorreflexion.
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CREFENCIAS YV VALORILS

BONUS:

EL PODER DE LOS VALORES
EN LA CONSTRUCCION DEL
SISTEMA DE CREENCIAS

Los conflictos de valores también pueden
desafiar y modificar nuestras creencias. Cuando
se presentan situaciones en las que nuestros
valores entran en conflicto, podemos verse
obligados a reevaluar nuestras creencias y hacer
ajustes en nuestro sistema de creencias para
encontrar una coherencia interna. Estos
conflictos pueden ser desafiantes, pero también
pueden ser oportunidades para un crecimiento
personal y una mayor comprension de nosotros
MisMmos.
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CONSTRUCCION DE CREENCIAS

RESUMEN

La construccion de nuestro sistema de creencias es
un proceso complejo que esta influenciado por una
variedad de factores, incluyendo la familia, la
educacion, los medios de comunicacion, la cultura,
los procesos cognitivos y los valores personales.
Comprender cOmo se construyen nuestras creencias
es esencial para desarrollar la autoreflexion,
cuestionar suposiciones arraigadas y abrirnos a
nuevas perspectivas.

Es importante recordar que nuestros sistemas de
creencias no son estaticos y pueden cambiary
evolucionar a lo largo de nuestras vidas. Estar
dispuestos a cuestionar nuestras creencias y
considerar diferentes puntos de vista nos ayuda a
crecer como individuos y a fomentar un didlogo
constructivo en la sociedad.

Al final, la construccidon de nuestro sistema de
creencias e€s un viaje personal y unico. Los invito a
reflexionar sobre sus propias creencias, a examinar
como se han formado y a mantenerse abiertos a la
posibilidad de que sus perspectivas puedan
ampliarse y enriguecerse con nuevas experiencias y
conocimientos.
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CONSTRUCCION DE CREENCIAS

ESCRIBE TUS
REFLEXIONES AQUI
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Respuestas al quiz # 1:

d) Todas las anteriores
b) Sesgo de confirmacion
c) Ambas opciones
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