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Práctica 1 · Mapa de moduladores de
la señal

Cómo detecta, transmite, integra y modula señales el sistema nervioso.

Propósito
Observar factores que coinciden con cambios del dolor sin atribuirles automáticamente
causalidad ni elegir un mecanismo diagnóstico.

Duración
10 minutos al día durante 5 días

Materiales
Hoja o cuaderno y bolígrafo

Antes de empezar
No fuerces movimientos, respeta las restricciones clínicas y no utilices esta práctica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en España o en la Unión Europea, llama al
112.

Proceso · pasos 1 a 3
01 Describe la señal sin interpretarla.

02 Registra actividad y carga reciente.

03 Anota descanso y sueño.
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Proceso · pasos 4 a 6
04 Observa atención y estado emocional.

05 Añade entorno y apoyo disponible.

06 Busca patrones repetidos, no explicaciones únicas.

Hoja de trabajo
Situación o tarea Qué observo Decisión siguiente
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Mapa, límites y cierre

Límites y prudencia
No identifica sensibilización ni mecanismos de dolor. Suspende el registro y solicita ayuda
ante síntomas neurológicos nuevos, dificultad respiratoria, desmayo o deterioro rápido.

Preguntas para integrar
• ¿Qué es la nocicepción?

• ¿El cerebro inventa el dolor?

• ¿Qué significa sensibilización?

• ¿Puedo saber si mi dolor es neuropático o nociplástico?
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