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RUTA 05 · RELACIONES · CAPÍTULO 29 · PRÁCTICA 1

QUIÉN APRENDÍ QUE DEBÍA SER
Revisar los papeles, expectativas y formas de adaptación que aprendiste a mostrar para encajar, ser valorado o 

protegerte, sin convertir la adaptación social en enemiga.

OBJETIVO

Reconocer un personaje o papel aprendido, comprender qué 
función adaptativa cumplió y distinguir qué parte sigue siendo 
valiosa de aquello que hoy funciona como una exigencia rígida.

RESULTADO ESPERADO

Terminar con un mapa del rol, sus mensajes de origen, su función y 
coste, y una acción pequeña para expresarte de forma más 
deliberada sin abandonar toda adaptación social.

ADAPTACIÓN EDUCATIVA DE UNIVERSO TÚ. Inspirada en el concepto junguiano de persona y en el proceso de diferenciación respecto 
de los roles sociales. “Quién aprendí que debía ser” no es una técnica formulada por Jung.
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ANTES DE EMPEZAR
Cómo utilizar esta práctica
Trabaja con un papel aprendido y con situaciones concretas en las que aparece. La meta no es encontrar un “yo puro” 
escondido ni rechazar toda adaptación social, sino observar cuándo una forma de presentarte al mundo sigue siendo flexible 
y cuándo se ha convertido en una exigencia automática.

QUÉ SÍ ES
Un ejercicio para reconocer expectativas y papeles aprendidos, comprender su función, revisar su coste actual y 
recuperar más capacidad de elección en situaciones concretas.

QUÉ NO ES
No es una prueba para decidir quién eres “de verdad”, no diagnostica una falsa personalidad, no obliga a romper con tu 
familia o cultura y no convierte toda adaptación social en algo dañino.

Duración y materiales
• 45-60 minutos la primera vez.

• Cuaderno o papel y bolígrafo.

• Una situación concreta en la que notes que “tienes que ser” de determinada manera.

• Opcional: revisar tus respuestas 24-48 horas después para distinguir reacción inmediata de patrón estable.

CRITERIO DE CUIDADO
Si el ejercicio activa recuerdos muy intensos o te deja atrapado en culpa o rumiación, detén la práctica. No necesitas 
reconstruir toda tu historia en una sola sesión. Si lo necesitas, trabaja este material con apoyo profesional.
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FUNDAMENTO DOCUMENTAL
Persona, adaptación e identificación con el rol
Jung utilizó el término persona para describir el aspecto de la personalidad adaptado a las exigencias del entorno social. La 
IAAP resume la persona como un compromiso entre individuo y sociedad: la forma en que aparecemos ante los demás y 
también cómo deseamos ser vistos. Por tanto, la persona no es simplemente una mentira; cumple una función social 
necesaria.

1 · JUNG · CW 7
En “The Relations between the Ego and the Unconscious”, incluido en Two Essays on Analytical Psychology (CW 7), Jung 
desarrolla la persona como sistema de relación entre la conciencia individual y la sociedad. El problema aparece cuando 
el yo se identifica rígidamente con ese papel y la personalidad queda reducida a él. Referencias señaladas por IAAP: CW 
7, §§305-307 y §509.

2 · IAAP · PERSONA
La IAAP explica que desarrollamos distintas personae a lo largo de la vida y que una persona rígida puede invadir 
contextos donde ya no resulta adecuada. También subraya la necesidad de distinguir entre quién es una persona y cómo 
aparece socialmente.

3 · JUNG-INSTITUT ZÜRICH
El C.G. Jung-Institut Zürich considera la persona un concepto social-psicológico central: una autodefinición “tipo máscara” 
en relación con el entorno y sus normas. Señala que una persona estable es inicialmente necesaria, pero puede restringir 
aspiraciones internas cuando se vuelve demasiado dominante.

PRECISIÓN IMPORTANTE
En este PDF, expresiones como “personaje aprendido”, “mandato”, “lo mío” o “ajuste más auténtico” son herramientas 
educativas de Universo Tú. No se presentan como categorías literales de Jung. “Más auténtico” significa aquí más elegido 
y coherente con tus valores, necesidades y límites actuales, no descubrir una esencia pura demostrable.
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MODELO DE TRABAJO
Del papel aprendido a una respuesta más elegida

Un papel aprendido puede haber sido una adaptación inteligente a un contexto real. El objetivo no es avergonzarte por 
haberlo desarrollado. La pregunta es si hoy sigues eligiéndolo o si actúa como una regla automática que organiza 
demasiadas situaciones.

IDEA CENTRAL
No preguntes solamente “¿es verdadero o falso?”. Pregunta: ¿qué aprendí a mostrar?, ¿para qué me sirvió?, ¿qué coste 
tiene cuando se vuelve rígido?, ¿qué parte sigo eligiendo hoy y qué pequeña variación necesito hacer disponible?

DOS ERRORES OPUESTOS
1) Identificarte completamente con el rol: “yo soy así”. 2) Rechazarlo por completo: “todo era falso”. Una lectura más 
precisa puede reconocer que una adaptación tuvo valor y, al mismo tiempo, necesita hoy más flexibilidad.
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1 IDENTIFICA EL PERSONAJE APRENDIDO

Elige una situación en la que sientas que debes ser de una determinada manera para ser aceptado, querido, competente, 
seguro o para evitar conflicto.

Para qué
Este paso aumenta precisión y evita convertir el ejercicio en una búsqueda de culpables o en una etiqueta fija sobre tu 
identidad. El objetivo es comprender función, contexto y posibilidad de elección.

Cómo hacerlo paso a paso
1. Completa: “En esta situación siento que debo ser…”.

2. Busca una etiqueta funcional y concreta: fuerte, perfecto, complaciente, exitoso, invisible, autosuficiente, divertido, 
responsable, etc.

3. Describe conductas observables: qué haces, qué callas, qué evitas o qué intentas demostrar.

4. Evita convertir el papel en toda tu identidad: escribe “en estas situaciones adopto…” en lugar de “yo soy…”.

Preguntas de control
• ¿Qué papel aparece con más fuerza?

• ¿Qué hago para mantenerlo?

• ¿Qué temo que ocurra si no lo represento?

EJEMPLO
Ejemplo: “En reuniones familiares siento que debo ser el fuerte. Escucho los problemas de todos, minimizo los míos y 
evito pedir ayuda para no preocupar a nadie”.
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2 RECONOCE DE DÓNDE VIENE

Explora los mensajes, expectativas y experiencias que pudieron reforzar ese papel. Busca contexto, no culpables.

Para qué
Este paso aumenta precisión y evita convertir el ejercicio en una búsqueda de culpables o en una etiqueta fija sobre tu 
identidad. El objetivo es comprender función, contexto y posibilidad de elección.

Cómo hacerlo paso a paso
1. Anota frases explícitas que recuerdes: “tú eres el responsable”, “no llores”, “hazlo perfecto”, “no causes problemas”.

2. Añade mensajes implícitos observados: qué conductas recibían aprobación, alivio, atención o menos conflicto.

3. Separa origen posible de certeza: usa “pude aprender que…” cuando no tengas evidencia directa.

4. Incluye varios contextos si procede: familia, escuela, trabajo, cultura, relaciones importantes.

Preguntas de control
• ¿Qué mensajes recuerdo realmente?

• ¿Qué recibía reconocimiento o seguridad?

• ¿Estoy reconstruyendo hechos o interpretando desde hoy?

EJEMPLO
Ejemplo: “Recuerdo que se me felicitaba por resolver solo y que pedir ayuda solía recibir un ‘tú puedes’. Pude aprender 
que ser valioso era poder con todo”.
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3 OBSERVA QUÉ PROTEGÍA

Pregunta qué problema resolvía o qué necesidad ayudaba a cuidar ese papel. Una adaptación suele tener una función, 
aunque después se vuelva rígida.

Para qué
Este paso aumenta precisión y evita convertir el ejercicio en una búsqueda de culpables o en una etiqueta fija sobre tu 
identidad. El objetivo es comprender función, contexto y posibilidad de elección.

Cómo hacerlo paso a paso
1. Completa: “Este papel me ayudaba a…”.

2. Busca beneficios concretos: evitar rechazo, reducir conflicto, ganar reconocimiento, mantener pertenencia, sentir control o 
proteger intimidad.

3. Distingue función pasada y función actual: quizá antes era muy útil y hoy ya no lo es igual.

4. Reconoce la inteligencia adaptativa sin convertirla en obligación permanente.

Preguntas de control
• ¿Qué me permitió conseguir o evitar?

• ¿Qué necesidad legítima había debajo?

• ¿Sigue existiendo hoy el mismo contexto?

EJEMPLO
Ejemplo: “Ser complaciente me ayudaba a reducir discusiones y sentir que pertenecía. La necesidad de vínculo era 
legítima; decir siempre que sí no tiene por qué seguir siendo la única forma de cuidarla”.
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4 DETECTA EL COSTE ACTUAL

Observa qué pierdes cuando el papel ocupa demasiado espacio. El coste no demuestra que el papel sea “malo”; indica 
dónde se ha vuelto poco flexible.

Para qué
Este paso aumenta precisión y evita convertir el ejercicio en una búsqueda de culpables o en una etiqueta fija sobre tu 
identidad. El objetivo es comprender función, contexto y posibilidad de elección.

Cómo hacerlo paso a paso
1. Anota qué necesitas ocultar, postergar o exagerar para sostener el papel.

2. Revisa áreas: descanso, límites, espontaneidad, intimidad, deseo propio, creatividad, capacidad de pedir ayuda, tiempo, 
decisiones.

3. Distingue coste ocasional de patrón repetido.

4. Pregúntate qué relaciones o contextos amplifican más ese coste.

Preguntas de control
• ¿Qué parte de mí queda fuera?

• ¿Qué necesito negar para sostener la imagen?

• ¿Qué coste se repite?

EJEMPLO
Ejemplo: “Ser siempre el fuerte me da eficacia, pero me cuesta pedir apoyo. A corto plazo controlo la situación; a medio 
plazo termino agotado y menos conectado con los demás”.



   BLOQUE 01B · PSICOLOGÍA ANALÍTICA DE CARL GUSTAV JUNG

UNIVERSO TÚ  ·  CIENCIA Y CONCIENCIA AL SERVICIO DE TU EVOLUCIÓN  ·  © Universo Tú

5 DISTINGUE QUÉ SIGUES ELIGIENDO

Separa cualidades que hoy reconoces como propias y valiosas de exigencias que mantienes sobre todo por aprobación, 
miedo o automatismo.

Para qué
Este paso aumenta precisión y evita convertir el ejercicio en una búsqueda de culpables o en una etiqueta fija sobre tu 
identidad. El objetivo es comprender función, contexto y posibilidad de elección.

Cómo hacerlo paso a paso
1. Haz dos columnas: “quiero conservar” y “quiero flexibilizar”.

2. Para cada rasgo pregunta: “¿lo elegiría también si nadie me premiara por mostrarlo?”.

3. Pregunta si la conducta respeta tus valores y necesidades actuales o si solo evita una consecuencia temida.

4. No busques certeza total: elige formulaciones provisionales y revisables.

Preguntas de control
• ¿Qué cualidad sí me representa hoy?

• ¿Qué exigencia se siente automática?

• ¿Qué parte puedo conservar sin sostener todo el personaje?

EJEMPLO
Ejemplo: “Quiero conservar mi responsabilidad. Quiero flexibilizar la idea de que ser responsable significa no pedir ayuda 
nunca”.
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6 DEFINE UN AJUSTE MÁS AUTÉNTICO

Diseña una conducta pequeña que mantenga algo útil del papel y, al mismo tiempo, permita una expresión más elegida de ti.

Para qué
Este paso aumenta precisión y evita convertir el ejercicio en una búsqueda de culpables o en una etiqueta fija sobre tu 
identidad. El objetivo es comprender función, contexto y posibilidad de elección.

Cómo hacerlo paso a paso
1. Elige una situación de intensidad baja o media.

2. Formula el ajuste en conducta observable: pedir tiempo, expresar una opinión, aceptar ayuda, decir no, admitir cansancio, 
hacer algo imperfecto.

3. Mantén un límite realista: no necesitas pasar al extremo contrario.

4. Después registra qué ocurrió, qué sentiste y qué quieres repetir o ajustar.

Preguntas de control
• ¿Qué acción depende de mí?

• ¿Cómo conservo la función útil sin obedecer la regla rígida?

• ¿Qué resultado observaré, en vez de exigir?

EJEMPLO
Ejemplo: “Esta semana, cuando alguien me pregunte cómo estoy, responderé con una dificultad real y pediré una ayuda 
concreta. No abandonaré mi autonomía; simplemente dejaré de actuar como si nunca necesitara apoyo”.
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CASO GUIADO
“El fuerte”: conservar responsabilidad sin tener que poder con todo
Este ejemplo muestra cómo revisar un papel aprendido sin ridiculizarlo ni convertirlo en una identidad fija.

SITUACIÓN Cuando hay problemas en mi familia, asumo tareas, doy soluciones y casi nunca digo que 
estoy cansado.

PERSONAJE APRENDIDO “El fuerte”: debo poder con todo y no cargar a los demás con mis necesidades.

MENSAJES / CONTEXTO Recuerdo recibir reconocimiento por ser responsable y resolver. Pedir ayuda se interpretaba 
a menudo como algo innecesario porque “yo podía solo”.

FUNCIÓN Me dio sensación de control, utilidad y reconocimiento. También reducía la posibilidad de 
decepcionar a otros.

COSTE Me cuesta mostrar vulnerabilidad, pedir apoyo y reconocer límites antes de estar agotado.

LO QUE CONSERVO Responsabilidad, capacidad de actuar y cuidado por las personas importantes.

AJUSTE Cuando tenga una semana especialmente cargada, pediré una ayuda concreta antes de 
llegar al límite y diré con claridad qué sí puedo hacer y qué no.

Aprendizaje
El ajuste no consiste en transformarse en alguien dependiente ni en dejar de ser responsable. Consiste en ampliar el 
repertorio: poder cuidar, actuar y también pedir, descansar o mostrar necesidad cuando el contexto lo requiere.
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OTROS PAPELES QUE PUEDES EXPLORAR
Ejemplos educativos, no categorías de Jung

LA PERFECTA
Puede proteger reconocimiento o evitar crítica. Pregunta de ajuste: ¿qué tarea podría hacer “suficientemente bien” sin 
convertir el error en amenaza a mi valor?

LA COMPLACIENTE
Puede proteger pertenencia o reducir conflicto. Pregunta de ajuste: ¿puedo pedir tiempo antes de decir sí y comprobar 
qué quiero realmente?

LA EXITOSA
Puede aportar dirección y esfuerzo. El coste aparece si el rendimiento se convierte en la única medida de valor. Pregunta: 
¿qué elijo aunque no produzca prestigio ni aprobación?

LA INVISIBLE
Puede proteger de exposición, juicio o conflicto. Pregunta de ajuste: ¿en qué situación segura puedo expresar una 
opinión breve o hacer visible una necesidad?

MATIZ CENTRAL
No conviertas estas etiquetas en diagnósticos. Una misma persona puede adoptar papeles distintos según el contexto. La 
persona junguiana es una función de relación con el mundo social, no una lista cerrada de “máscaras”.
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HOJA DE TRABAJO 1
Mi personaje aprendido y los mensajes que lo sostuvieron
Escribe hechos y recuerdos concretos. Si no sabes de dónde viene algo, pon “no lo sé todavía” en lugar de fabricar una 
explicación.

SITUACIÓN DONDE APARECE

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

PERSONAJE / PAPEL QUE ADOPTO

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

QUÉ HAGO PARA SOSTENERLO

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

MENSAJES EXPLÍCITOS QUE RECUERDO

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

MENSAJES IMPLÍCITOS / QUÉ ERA PREMIADO O EVITABA CONFLICTO

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

QUÉ TEMO QUE OCURRA SI NO LO REPRESENTO

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Pregunta de cierre
¿En qué contextos este papel sigue siendo útil y en cuáles empieza a limitarme?

________________________________________________________________________________
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HOJA DE TRABAJO 2
Función, coste, elección y ajuste
La finalidad no es rechazar el papel. Es separar la función que quieres conservar de la regla rígida que deseas flexibilizar.

FUNCIÓN / BENEFICIO COSTE ACTUAL QUIERO CONSERVAR QUIERO FLEXIBILIZAR

Mi ajuste concreto
SITUACIÓN DONDE LO ENSAYARÉ

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

CONDUCTA NUEVA Y OBSERVABLE

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

LÍMITE QUE QUIERO CONSERVAR

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

QUÉ OBSERVARÉ DESPUÉS

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
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INTEGRACIÓN Y COMUNICACIÓN
Diferenciarte del papel sin declarar la guerra a tu adaptación
La práctica termina cuando puedes reconocer el papel, agradecer o comprender su función y elegir una variación concreta. 
No necesitas anunciar a nadie que has descubierto “tu verdadera identidad”. La integración se comprueba en la capacidad 
de responder con más flexibilidad.

PLANTILLA DE AUTOOBSERVACIÓN
“En esta situación noto que aparece el papel de __________. Me ayudó / me ayuda a __________. El coste cuando se 
rigidiza es __________. Quiero conservar __________ y ensayar __________. Después observaré __________.”

Señales de una revisión útil
• Puedes describir el papel sin insultarte ni idealizarlo.

• Reconoces qué función adaptativa cumplió.

• Distingues recuerdos de interpretaciones actuales.

• Puedes conservar cualidades valiosas sin obedecer toda la regla.

• Tienes una conducta nueva y pequeña disponible.

• Aceptas que el ajuste será gradual y contextual.

Señales para frenar
• Empiezas a convertir a tu familia o cultura en culpables únicos.

• Todo tu pasado empieza a parecer falso.

• Buscas una esencia perfecta detrás de cada papel.

• Te fuerzas a hacer lo contrario de tu adaptación aunque no sea seguro ni útil.

• La práctica aumenta rumiación, vergüenza o autoataque sin aportar claridad.

LÍMITE DE LA PRÁCTICA
No uses “esa es tu persona” para invalidar a otras personas. No diagnostiques a nadie a partir de un rol social. Si hay 
violencia, coerción, amenaza o riesgo, la prioridad es la seguridad y los límites, no experimentar con una expresión más 
abierta.
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CIERRE DOCUMENTAL
Preguntas clave, palabras clave y fuentes

Preguntas clave
• ¿Quién sentía que debía ser para recibir aceptación, seguridad o reconocimiento?

• ¿Qué mensajes o experiencias reforzaron ese papel?

• ¿Qué función útil cumplió?

• ¿Qué coste tiene hoy cuando se vuelve rígido?

• ¿Qué parte sigo eligiendo como propia?

• ¿Qué pequeño ajuste puedo ensayar sin pasar al extremo contrario?

Palabra clave maestra
Quién aprendí que debía ser

Palabras clave secundarias
persona según Jung · máscara social · roles aprendidos · identificación con la persona · individuación · adaptación social · 
autenticidad · expectativas aprendidas · psicología analítica

Fuentes principales
Jung, C. G. - Two Essays on Analytical Psychology. Collected Works, Vol. 7. Princeton University Press. Especialmente “The 
Relations between the Ego and the Unconscious”, donde desarrolla el concepto de persona y el problema de la identificación 
con el rol social. Referencias citadas por IAAP: §§305-307 y §509.

Jung, C. G. - Psychological Types. Collected Works, Vol. 6. Princeton University Press. Relevante para la distinción entre 
actitud externa e interna; IAAP remite al §801 en su síntesis sobre persona.

Toyoda, Sonoko - “Persona”. International Association for Analytical Psychology (IAAP). Síntesis contemporánea del 
concepto: adaptación a demandas sociales, distintas personae a lo largo de la vida, rigidez e identificación con el papel.

C.G. Jung-Institut Zürich - Mission Statement. Presenta la persona como autodefinición de tipo máscara en relación con el 
entorno social y sus normas, inicialmente necesaria pero potencialmente restrictiva cuando domina el desarrollo individual.

DISTINCIÓN EDITORIAL
El título de la práctica, los seis pasos, las categorías de “papel aprendido”, función, coste, “lo mío” y ajuste más auténtico, 
los ejemplos y las hojas de trabajo son una adaptación educativa de Universo Tú. No se presentan como un protocolo 
literal creado por Jung.

Cierre
Explorar quién aprendiste que debías ser no exige rechazar a la persona que te ayudó a adaptarte. Puede ayudarte a 
conservar lo que todavía eliges y a flexibilizar lo que hoy funciona más como obligación que como decisión consciente.

© Universo Tú · Material educativo creado por Universo Tú.


