GLOSARIO INTEGRATIVO INOUT

Hipervigilancia

Vivir con el radar demasiado encendido.

Una guia breve para comprender este concepto con lenguaje claro,
precisiéon cientifica y mirada cuerpo-emocion.
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1. Queée significa

e El sistema nervioso escanea peligros de forma constante.

» Puede fijarse en tonos de voz, gestos, sintomas internos, silencios o cambios del
entorno.

e Suele ser una estrategia de proteccién aprendida.

Dicho de forma sencilla

Es vivir con el radar de amenaza demasiado encendido.

En la mirada Inout Idea clave

No usamos este concepto como etiqueta El objetivo no es asustar ni simplificar: es
cerrada, sino como una pieza para dar lenguaje para comprender mejor lo
entender la red entre cuerpo, emocion, que ocurre dentro de la persona.

biologia e historia personal.
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2. Como puede notarse en la vida diaria

Estas sefiales no son un diagndstico. Son pistas para observar con mas claridad.

* Te anticipas a todo.

* Te cuesta relajarte en espacios aparentemente seguros.
* Lees sefales de rechazo con rapidez.

e El cuerpo se tensa antes de entender por qué.

* Necesitas controlar para reducir incertidumbre.

Mapa rapido

Mente Cuerpo
Pensamientos repetitivos, dificultad para Respiracion, digestién, suefio, tensién,
concentrarse, sensacién de amenaza o energia y dolor pueden cambiar.
confusién.
Emocion Contexto
Puede aparecer ansiedad, irritabilidad, Relaciones, carga diaria, descanso,
tristeza, bloqueo o sensacién de alimentacién y seguridad influyen en la
vulnerabilidad. respuesta.
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3. Como empezar a trabajarlo de forma
practica

No luches contra el radar: enséfale seguridad.

Reduce estimulos cuando estés saturado.

Nombra lo que ocurre: “mi sistema estd escaneando”.

Practica orientacidn al presente: mira, escucha, siente apoyo fisico.

Mini ejercicio de 2 minutos

1. Observa

Detente y nombra tres seflales corporales
sin corregirlas: respiracién, mandibula,
abdomen, pecho, manos.

3. Regula

Introduce una sefial pequefia: exhala més
lento, apoya los pies, mira alrededor, baja
hombros, bebe agua.

Recuerda

Escuchar el cuerpo no es obsesionarse con cada sensacion. Es aprender a distinguir sefiales, patrones
y necesidades con mas respeto y menos miedo.

2. Sitaa

Preglntate: ;jesto parece activacion,
bloqueo, cansancio o busqueda de
seguridad?

4. Anota

Escribe una frase: “Mi cuerpo hoy me esta
mostrando...”. Sin juicio. Solo informacioén.
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4. Cuando pedir ayuda

e Cuando los sintomas son intensos, persistentes o limitan tu vida diaria.

e Cuando hay dolor nuevo, pérdida de peso, fiebre, sangrados, desmayos, dificultad
respiratoria o cambios fisicos importantes.

» Cuando la ansiedad, el trauma, el suefio o la alimentacién estan afectando de forma
clara tu funcionamiento.

* Cuando necesitas acompafamiento para comprender tu caso concreto con seguridad.

Frase de integracion

Comprender este concepto no es aprender una palabra técnica. Es tener
un mapa mas humano para mirar lo que el cuerpo intenta comunicar.

Base cientifica breve: sistema nervioso auténomo y respuesta de alerta; carga alostatica; eje intestino-cerebro;
interocepcioén, regulacién emocional y suefio. Fuentes de referencia: Cleveland Clinic; revisiones en PubMed Central sobre
carga alostatica y eje microbiota-intestino-cerebro; NCCIH/NIH sobre salud integral. Este documento es divulgativo y no
sustituye valoracién profesional.

Aviso: contenido educativo y divulgativo. No sustituye diagndstico ni tratamiento médico, psicolégico o terapéutico
individualizado.
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