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AUTOMATISMOS Y REACCIONES
REGISTRAR ANTES DE EXPLICAR

OBSERVA LA SECUENCIA - SEPARA HECHOS DE HIPOTESIS - ELIGE UN PASO PEQUENO

Una reaccion rapida es un dato que observar. Todavia no es una explicacién sobre su causa.

QPENSAMIENTO ©EMOCI6N

£Qué ocurrié :Qué noté y (Qué frase, imagen ¢Qué emocién
sin interpretar? dénde? o recuerdo apareci6? reconozco?

CONSECUENCIA|

:Qué hice o :Qué ocurrié
dejé de hacer? después?

¢£Qué quise hacer
o evitar?

ANTES DE EXPLICAR, SEPARA TRES COSAS

LO SUPONGO

Hechos observables y respuestas que Interpretaciones, intenciones atribuidas y Informacién que falta y preguntas que
puedo describir. causas posibles. pueden quedar abiertas.

DESPUES, CUANDO HAYA MAS CALMA O INFORMACION

Escribe 3 hipétesis Busca datos a favor y en contra Elige una respuesta alternativa
situacién actual - estado fisico - aprendizaje no conviertas la primera explicacién en una pequefia, segura y proporcionada a los
o historia certeza hechos

.
=
EJEMPLO FICTICIO
Hecho: recibo “necesito hablar contigo”. Cuerpo: nudo en el estémago. Pensamiento: “he hecho algo mal”. Emocién: miedo 7/10. Impulso: evitar el
mensaje. Accién: lo pospongo. Consecuencia: aumenta la preocupacién. Mas tarde compruebo que era un cambio de horario.
A =/
La escala 0-10 es personal y no clinica. Detente si la actividad te desborda. Este material no diagnostica
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¢Qué vas a hacer en esta practica?

Vas a elegir una reaccién reciente y manejable -por ejemplo, una contestacién rapida, una
retirada, una comprobacién repetida o una decisién impulsiva- y vas a reconstruir la secuencia
sin decidir demasiado pronto por qué ocurrié.

La practica no intenta demostrar que exista un complejo, una proyeccién o una causa

inconsciente concreta. Primero organiza datos observables: situacién, cuerpo, pensamiento,

emocién, impulso, accién y consecuencia. Solo después permite formular varias hipétesis.

Objetivo

Duracién

Materiales

Elige

Evita

Reconocer una reacciéon automatica y separar observacion, interpretacion y
eleccion.

30-45 minutos para el primer registro; 5-10 minutos para la revisién
posterior.

Este cuaderno, boligrafo y un momento sin interrupciones.

Una situacién reciente y tolerable que puedas recordar sin desbordarte.

Empezar con experiencias traumaticas intensas, peligro actual, autolesién,
violencia o recuerdos que te desconecten del presente.

IDEA CENTRAL - Una respuesta rapida puede ser importante, pero

todavia no explica su propia causa.
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Recorrido completo - Qué hacer
exactamente

Elige una situacion reciente

No empieces por la mas dolorosa. Busca una reaccién cotidiana que te sorprendiera.

Escribe el hecho observable

Anota palabras, acciones y contexto. Evita atribuir intenciones.

Reconstruye la secuencia

Cuerpo, pensamiento o imagen, emocién, impulso, accién y consecuencia.

Separa certeza y suposicion

Divide lo que sabes, lo que supones y lo que todavia no sabes.

Revisa mas tarde

ARade informacién nueva cuando haya bajado la activacién o conozcas més hechos.

Formula tres hipoétesis

Incluye contexto actual, estado fisico y aprendizaje o historia personal.

Elige un paso pequeno

Prueba una respuesta alternativa segura y comprueba qué ocurre.
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Paso 1 - Elige una situacion manejable

La actividad funciona mejor con un episodio concreto ocurrido en las Ultimas horas o dias.
Registrar experiencias cerca del momento en que suceden se parece al enfoque de evaluacion
momentanea ecolégica, que recoge experiencias y conductas en tiempo real y en contextos
cotidianos para depender menos de reconstrucciones generales posteriores.

Puedes elegir:

[] Respondi con brusquedad y después me sorprendio.
[] Evité una tarea, conversacion o mensaje.

[[] Comprobé algo repetidamente.

[[] Me bloqueé, me callé o me retiré.

[] Actué con demasiada rapidez.

[] Senti una reaccion corporal intensa ante una situacion cotidiana.

No elijas en esta primera practica:

[J Una situacién con peligro actual o violencia.
|:| Un recuerdo traumatico que te produzca desbordamiento, desorientaciéon o desconexién.
|:| Un episodio que implique riesgo de autolesién o dafio a otra persona.

|:| Una experiencia que necesite valoracion médica inmediata.

Mi situacion elegida
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Paso 2 - Escribe el hecho sin

interpretar

Describe la escena como si una camara y un micréfono la hubieran registrado. Incluye quién

estaba, dénde, qué palabras se dijeron y qué accién ocurrié. No escribas todavia qué queria la

otra persona ni qué significa el episodio.

Hecho observable Interpretacion

“La otra persona dijo: necesito hablar contigo”.
“No respondié durante cuatro horas”.

“Cambié el tono y cerrd la puerta”.

“Esta enfadada conmigo”.

“Me estd ignorando”.

“Queria humillarme”.

Ficha de contexto

FeCha ! hora

Descripcion completa del hecho
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Paso 3 - Reconstruye la secuencia -
Parte A

Completa los apartados en este orden. Si no recuerdas alguno, escribe “no lo sé”. No rellenes
huecos con una explicacién inventada.

1. Primera senal corporal

;Qué notaste primero? ;Dénde? Ej.: mandibula tensa, calor en la cara, nudo en el estémago.

2. Pensamiento, frase o imagen

¢Qué aparecié en la mente? Escribelo entre comillas si recuerdas las palabras.

3. Emocion reconocible

Nombra una o varias. Si no puedes, escribe “malestar dificil de nombrar”.
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Paso 3 - Reconstruye la secuencia -
Parte B

Ahora registra lo que tu cuerpo y tu mente te empujaron a hacer, lo que hiciste realmente y el
efecto inmediato. Impulso y accién no son lo mismo.

4. Impulso

:Qué quisiste hacer, evitar, comprobar, controlar o decir? Un impulso no es una orden.

5. Accion o inaccion

¢Qué hiciste realmente? Incluye callarte, posponer, revisar, discutir o retirarte.

6. Consecuencia inmediata

¢Qué cambid en la situacidn, en tu cuerpo o en la relacién durante los minutos siguientes?

Recuerda: la consecuencia inmediata no demuestra la causa. Solo describe qué ocurrié
después.
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Paso 4 - Mide y separa lo que sabes de
lo que supones

Utiliza una escala personal de 0 a 10 solo para comparar tus propios registros: 0 = apenas
presente; 10 = dominaba casi por completo el momento. No es una escala clinica ni
diagnostica nada.

Elemento 0-10 Qué observé

Activacién corporal
Emocién
Urgencia del impulso

Sensacion de control

Tres columnas

LO SE LO SUPONGO NO LO SE
Hechos y respuestas que Intenciones atribuidas, Datos que faltan y preguntas
puedo describir. significados y causas posibles. abiertas.
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Paso 5 - Explica después, no durante la
reaccion

Revisa el registro cuando te sientas suficientemente estable o cuando dispongas de

informacién nueva. No existe un tiempo universal. La idea es no convertir la primera
explicaciéon en certeza mientras estés activado.

Anade datos nuevos

Formula al menos tres hipétesis distintas

Una buena hipdtesis debe poder ser discutida. Evita “sé que fue por...” y utiliza “podria haber
influido...”.

Hipotesis Datos a favor Datos en contra / lo que falta

A - Situacién actual

B + Estado fisico o carga

C - Aprendizaje, historia
o relacion

Importante

La palabra “complejo” pertenece al marco junguiano y puede utilizarse como hipétesis cuando
una situacién despierta una red emocional intensa y repetida. Esta hoja no permite demostrar
gue exista un complejo ni explicar por si sola su origen.
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Paso 6 - Elige una respuesta
alternativa pequena

No intentes eliminar la emocién ni demostrar que puedes controlarlo todo. Elige una accién
segura, concreta y proporcional a los hechos disponibles.

En lugar de... Podria probar...

Responder inmediatamente Pedir unos minutos y volver a la conversacion.

Atribuir una intencién Preguntar o comprobar el dato que falta.

Evitar sin fecha Programar un primer paso de diez minutos.

Comprobar repetidamente Definir una Unica comprobacion y parar.

Callarme por completo Expresar un hecho, una emocién y una peticién
breve.

Mi respuesta alternativa

Como sabre si fue util

Define una sefial observable: “pude continuar”, “obtuve la informacién”, “la urgencia bajé dos puntos en mi

nou

propia escala”, “evité empeorar el conflicto”.
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Ejemplo ficticio completo - Parte 1

Situacién: una persona recibe el mensaje “necesito hablar contigo” de su responsable de

trabajo.

Elemento Registro

Hecho A las 10:05 recibi el mensaje: “Cuando puedas, necesito hablar contigo”. No
inclufa mas informacién.
Cuerpo Nudo en el estdmago, hombros elevados y respiracién rapida.
Pensamiento “He hecho algo mal”. Aparecié la imagen de una critica anterior.
Emocidon Miedo 7/10 y verglienza 5/10.
Impulso Evitar abrir el calendario y no contestar.
Accion Pospuse la respuesta durante cuarenta minutos y revisé tres veces un
informe.
Consecuencia La preocupacién aumentd; me costd concentrarme y cometi un error menor.
e 7
Separacion
Lo sé Lo supongo No lo sé
Recibi un mensaje breve. Mi Mi responsable estd enfadado El motivo de la conversacion.
cuerpo se activé. Posposé la y va a criticarme. Si mi informe tiene un
respuesta. problema. Cudnto influyé la

experiencia anterior.
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Ejemplo ficticio completo - Parte 2

Informacién posterior: la conversacién era para cambiar el horario de una reunién. No existia
una critica al informe.

Hipotesis A favor En contra / limite
Ambigliedad del No habia contexto y permitia No explica por si sola la
mensaje imaginar varios motivos. intensidad 7/10.
Cansancio y carga Habia dormido poco y llevaba Otras veces cansado no
laboral varias tareas abiertas. reacciond igual.
Aprendizaje por una Aparecié una imagen concreta y No demuestra que toda la
critica anterior una expectativa conocida. reaccion proceda de esa

experiencia.

Respuesta alternativa

“Responder: De acuerdo. ;Puedes decirme brevemente el tema para prepararme? Mientras
espero, haré una sola revisién del informe y volveré a la tarea”.

Qué aprendemos del ejemplo

|:| La reaccién corporal fue real, aunque la primera explicacién no fuera correcta.
[] Registrar la cadena permite ver donde aument6 el malestar.

|:| La informacién posterior cambia la interpretacion, no borra la experiencia.

[] Varias causas pudieron contribuir al mismo episodio.

|:| La respuesta alternativa se dirige a los datos disponibles, no a una causa imaginada.
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Registro 1 - Mi cadena de reaccion

Fecha / hora Situacion elegida

Informacion posterior y tres hipodtesis

Datos nuevos Hipodtesis A Hipotesis B Hipoétesis C

Respuesta alternativa que quiero probar Coémo sabré si fue util
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Registro 2 - Mi cadena de reaccion

Fecha / hora Situacion elegida

Informacion posterior y tres hipotesis

Datos nuevos Hipodtesis A Hipotesis B Hipotesis C

Respuesta alternativa que quiero probar Coémo sabré si fue util
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Registro 3 - Mi cadena de reaccion

Fecha / hora Situacion elegida

Informacion posterior y tres hipotesis

Datos nuevos Hipodtesis A Hipotesis B Hipotesis C

Respuesta alternativa que quiero probar Coémo sabré si fue util
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Segunda lectura - Compara los tres
registros

Busca repeticiones sin convertirlas todavia en un diagnéstico. Un patrén indica que algo
merece mas observacién; no demuestra una causa Unica.

;Qué tipo de situacién lo activé?

¢Cual fue la primera sefial
corporal?

;Qué pensamiento aparecié?
¢Qué impulso se repitid?

;Qué accién aument? el
problema?

;Qué respuesta alternativa
ayudo?

Completa con frases prudentes

—

Cuando ocurre , tiendo a notar primero

Mi pensamiento automatico mas frecuente es

El impulso que mas se repite es

Una explicacién posible es , pero
todavia falta saber

La respuesta alternativa que quiero practicar es
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Integracion - Mi plan de cinco lineas

Mi senal temprana

La sensacién, pensamiento o conducta que me avisara.

Mi pausa concreta

Qué haré antes de responder: pedir tiempo, respirar con normalidad, alejarme del teclado, anotar el hecho.

Mi pregunta de verificacion

Qué dato necesito comprobar antes de interpretar.

Mi respuesta alternativa

Una conducta pequefia, segura y realista.

Mi apoyo

A quién puedo consultar si la reaccién se repite o me preocupa.
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Limites, seguridad y uso educativo

|:| Esta actividad no diagnostica complejos, trauma, ansiedad, depresién ni ningln otro trastorno.

|:| Una reaccién automética puede estar influida por contexto, estado fisico, aprendizaje, relaciones y muchos otros factor
|:| Una sensacion corporal nueva, intensa o preocupante puede requerir valoracién sanitaria; no debe atribuirse automatic
|:| No utilices esta practica para interrogarte durante horas ni para buscar una causa oculta en cada gesto.

|:| Detente si te sientes desbordado, desconectado, en peligro o incapaz de continuar con seguridad.

|:| Busca ayuda profesional si los sintomas son graves, persistentes o dificultan dormir, concentrarte o realizar tus tareas

Qué respaldan las fuentes

Fuente Qué aporta a esta practica

C. G. Jung-Institut Zirich SitUa el origen empirico de la teoria de los complejos en las
pruebas de asociacién de palabras y las respuestas
emocionales.

IAAP - Theory of Complexes Describe el complejo como una red emocional y asociativa
dentro del marco junguiano. No convierte esta practica en una
prueba diagndstica.

Shiffman, Stone y Hufford - Fundamenta el valor de registrar experiencias y conductas
EMA cerca del momento en que ocurren y en su contexto cotidiano.
Khalsa et al. - Interocepcion Respalda distinguir y describir sefiales internas del cuerpo sin

asumir automaticamente su significado.

Lieberman et al. - Affect Aporta evidencia experimental de que poner sentimientos en
labeling palabras puede modificar la respuesta emocional; no garantiza
el mismo efecto en todas las situaciones.

NIMH Orienta sobre cuando los sintomas persistentes o
incapacitantes justifican consultar con un profesional.
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Una reaccion rapida merece atencién. La explicacion
mas util suele llegar cuando distinguimos hechos,
respuestas, hipotesis y opciones.
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