HOJAS DE RUTA PACK 11 - CEREBRO, ESTRES Y AFRONTAMIENTO

FICHA 134 - PARA EL PSICOLOGO

Mis dos velocidades

La reaccién rapida del cuerpo y la mirada mas lenta de la corteza

OBJETIVO
Distinguir la reaccién automatica de supervivencia (rapida, aproximada) del analisis mas lento y matizado

que la sigue, para normalizar las reacciones corporales y entrenar la reevaluacion.
PARA QUIEN DURACION

Ansiedad, ira explosiva, reacciones vividas como « 15 min

incomprensibles » 0 « desproporcionadas ».

DESARROLLO

1. Explica las dos velocidades: la alarma rapida prepara el cuerpo antes incluso de entender; la corteza
analiza después y puede confirmar o frenar la alarma.

2. La persona describe una situacién reciente: su reaccion inmediata (cuerpo, gesto) y lo que pensé unos
minutos después.

3. Comparad las dos: ¢qué afiadié la segunda mirada?

4. Buscad lo que ayuda a que la segunda mirada llegue antes (respirar, nombrar, hacerse una pregunta).

PUNTOS DE ATENCION

Los circuitos de supervivencia y la vivencia consciente son dos niveles distintos (LeDoux): el objetivo no
es impedir la reaccidn rapida, sino dejar tiempo a que llegue la segunda mirada.
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HOJAS DE RUTA PACK 11 - CEREBRO, ESTRES Y AFRONTAMIENTO

FICHA 134 - HOJA PARA ENTREGAR

Mis dos velocidades

Tu cerebro reacciona a dos velocidades. Primero, una alarma rapida que prepara tu cuerpo en una
fraccion de segundo. Después, una mirada mas lenta que analiza y puede decir: « en realidad, no

era para tanto ». Las dos son Utiles.

o Elige una situacién reciente en la que reaccionaste con fuerza.
e Anota tu primera reaccion, la del cuerpo (en pocos segundos).
e Anota lo que pensaste después, con algo de distancia.

o Escribe lo que te enseiié la segunda mirada.

La situacion Primera velocidad: mi cuerpo Segunda velocidad: mi mirada después Lo que me llevo

Lo que ayuda a que mi segunda mirada llegue antes:

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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