Vuelvo a reproducir todo lo
que dije después de una
reunion: la rumiacion
social

Saliste de la reunién hace tres horas —o tres dias— y tu cabeza sigue
pasandola cuadro por cuadro. Qué dije, qué callé, qué dije mal, qué
cara pusieron. Eso tiene nombre y salida, no es que seas
‘demasiado sensible'.

Por Ricardo De Castro King - Psicélogo
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La pelicula que vuelve sola

Hay personas para las que cada reunién importante continta por horas —o dias— después
de terminada. La cabeza toma la escena y la pasa cuadro por cuadro: lo que dijiste, lo que
callaste, la cara que alguien hizo cuando dijiste tal cosa, lo que se interpretard mafana de tu
silencio.

Esta repeticidn mental no es voluntary. Es una forma de rumiacién social, técnicamente
llamada post-event processing. Y es mucho méas comun de lo que parece: alrededor del 50%
de las personas con vida social activa la experimentan en algin grado. No es que seas débil

ni demasiado sensible. Es un patrén cognitivo con mecanismos conocidos y con salida.

Por qué se activa

El cerebro social humano esta construido para mantener la pertenencia. Somos una especie
de grupo y el grupo era supervivencia. Hace 100.000 afos, no quedar mal con la tribu era una
prioridad vital. Hoy la tribu ya no es caza ni migracién, pero el cerebro sigue corriendo el
mismo programa: pasa la interaccién cuadro por cuadro buscando la amenaza de exclusion.

Lo que la cabeza no entiende es que ya no estas en peligro de muerte por quedar mal en una
reunién de Zoom. Pero lo corre igual.



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

'Dije algo terrible. Todos se dieron cuenta de que no sé.”

Traduccién: Tu mente esté usando la escena completa como una sola pieza. En realidad,
dijiste 100 frases; solo una o dos son ambiguas. Las otras 98 pasaron desapercibidas. La
cabeza amplifica la Gnica ambigua.

‘Deberia haber dicho tal cosa y no la dije. Ahora se nota que soy cobarde.”

Traduccion: El silencio no es cobardia: es informacién. La conversacién es un sistema con
muchos actores; no todo lo tienes que cargar td. Muchas personas que callaron estan
agradecidas de no haber hablado.

Vi una cara rara cuando dije tal cosa. Debe ser por mi."

Traduccion: Las personas tienen estados internos que no puedes leer. La cara rara del
compafiero puede ser preocupacion por su hijo, hambre, o algo no relacionado contigo. Tu
cabeza siempre te pone en el centro.

‘Esto va a tener consecuencias. La préxima vez van a evaluarme distinto.”

Traduccion: Tu mente esté construyendo cadenas causales largas sin evidencia. La mayoria
de las interacciones se diluyen rapido en la memoria del otro. Y si hubiera una consecuencia

real, pensar en ella ahora no la evita.

"Ya no puedo arreglarlo. Tendria que llamar y explicar.”

Traduccion: Llamar "para explicar” sin que nadie lo pida amplifica el evento. Si alguien tiene
duda, te la dira. Si no la tiene, llamar para explicar la introduce. La reparacion solo se hace
cuando la otra parte lo pide.



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"la cabeza pasa la reunion cuadro por cuadro
buscando exclusion. Hoy no estas en peligro de
exclusion por hablar.”

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer manana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Identifica la reunidn especifica que mas se ha quedado. Ponle fecha y nombre.
Sin analizar el contenido, solo registrarla.

Anota las tres frases que mas te duelen hoy. Textuales. Sin analisis. Solo el sonido
de las palabras.

Escribe la realidad alternativa: ;qué es mas probable que el otro haya
interpretado? No la mejor versién: la version mas probable y media. Es la salida
de la ‘catastrofe Unica'.

Sal del circuito: caminata de 20 minutos sin auriculares ni mévil. La rumiacién no
resiste movimiento fisico sostenido.

No revivas la reunién hoy. Si vuelve sola, ponle nombre: "rumiacién, no memoria”.
Esa etiquetacion reduce la intensidad.

Si alguien te escribe sobre la reunién, responde normal. No amplifiques el evento
actuando raro.

Mira atras. No si 'olvidaste el evento), sino si pudiste pasar la pelicula sin
engancharte. Eso ya es regulacion.



Herramienta: el expediente forense de la
reunion (~20 min)

Esto se queda solo en tu dispositivo. No se envia a ningln servidor. Es entre ta y el evento

que paso.
CINCO PASOS CRONOMETRADOS

Paso 1- Hechos confirmados. Escribe tres hechos concretos de la reuniéon que no
puedas dudar. Hechos, no interpretaciones. Vale 'dije X' o ‘preguntaron por el plazo. 4
minutos.

Paso 2 - Interpretaciones temidas. Escribe las dos interpretaciones que mas te
asustan. Sin filtrar, las que te taladran. 4 minutos.

Paso 3 - Evidencia a favor. Para cada interpretacion temida, anota la evidencia real a
favor. Si no hay evidencia, pon 'evidencia cero'. 4 minutos.

Paso 4 - Evidencia en contra. Lo mismo: evidencia que no apoya el miedo. Aunque sea
pequena. Anétala. 4 minutos.

Paso 5 - Veredicto realista. Con las dos evidencias a la vista, escribe el veredicto mas
probable y medio. No el optimista ni el catastrofico. 4 minutos.

PASOS PARA HACERLO BIEN
Una sola reunién por hoja. Si tienes varias en bucle, una por hoja. No mezcles.

A mano, en papel. La pantalla invita a borrar. El papel fija el pensamiento para
examinarlo.

El veredicto realista. Si te cuesta, prueba con 'lo mas probable entre todos los
resultados'. La cabeza catastrophista siempre descarta el medio.

Anclaje. Tarjeta con la frase-ancla. Para leer cuando vuelva la escena a la cabeza.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"la cabeza pasa la reunion cuadro por cuadro
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