


e Cerebro en desacuerdo: Cuando alguien elige lo
contrario a ti, tus areas ejecutivas en los |obulos
frontales se activan con mas intensidad. Esta
sobrecarga cognitiva indica que disentir requiere
mas esfuerzo mental que estar de acuerdo Yale
Daily NewsUniversity College London.

e Ademas, en situaciones de desacuerdo hay una
desconexidn neuronal entre cerebros. A
diferencia del acuerdo —donde existe una
sincronia neural— la divergencia activa circuitos
distintos, dificultando la comunicacién armoniosa
University College Londonnews.yale.edu.

e Quimica del conflicto: Sentirse rechazado o
evaluado negativamente dispara la produccion de
cortisol, la hormona del estrés, que inhibe la
parte racional del cerebro, haciéndonos mas
reactivos emocionalmente
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https://yaledailynews.com/blog/2021/03/15/yale-neuroscientists-image-the-brains-of-individuals-in-disagreement/?utm_source=chatgpt.com
https://yaledailynews.com/blog/2021/03/15/yale-neuroscientists-image-the-brains-of-individuals-in-disagreement/?utm_source=chatgpt.com
https://www.ucl.ac.uk/news/2021/jan/disagreeing-requires-more-effort-brain?utm_source=chatgpt.com
https://www.ucl.ac.uk/news/2021/jan/disagreeing-requires-more-effort-brain?utm_source=chatgpt.com
https://news.yale.edu/2021/01/13/disagreement-creates-cognitive-disharmony?utm_source=chatgpt.com

e Emociones comunes: Rechazo, ansiedad,
frustracion, autoinvalidacion e inseguridad
pueden emerger cuando percibimos que otros
eligen distinto a nosotros. El sistema limbico
puede interpretar esa diferencia como
amenaza emocional.

e Perfiles mas sensibles:

1.Ap egamiento ansioso: Temor profundo al
abandono o rechazo hace que las decisiones
ajenas se sientan como un golpe personal.

2.Alta sensibilidad social o neurodivergencia:
Personas con TDAH, autismo o ansiedad social
pueden experimentar estas diferencias mas
intensamente, debilitando su estabilidad
emocional si no se acompafnan
adecuadamente.
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e Derecho a ser independiente: Cada
persona tiene su historia, valores y
necesidades unicas. Su autonomia no
disminuye tu valor.

e Tu valia no depende de coincidencias:
Que otros elijan diferente no te hace
menos. Tu identidad y propdsito siguen
vigentes, incluso cuando no hay
consenso.

e Crecer aceptando diferencias es una
muestra de madurez emocional y
fortalece tus relaciones, sin necesidad
de perder tu autenticidad.
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e El apego ansioso te hace buscar
seguridad en la cercania emocional y
aprobacion continua. Cuando otros
eligen distinto, se activan las
inseguridades y el temor al abandono.

e Reflexion util: Preguntate: “Cuando
alguien elige distinto, ¢srealmente pone
en riesgo nuestra conexion o solo
activa mi miedo?” Aprender a
responder desde la calma fortalece las
relaciones y reduce el apego
inhabilitador

@oriusglow



Si notas que este tipo de situaciones desestabiliza tu
estado emocional, podria no ser solo falta de
herramientas, sino indicativo de:

Ansiedad social.

Apego inseguro.

Rasgos neurodivergentes que requieren estrategias
personalizadas.

Traumas o heridas relacionales no resueltas.

Un psicoterapeuta puede ayudarte a:

Entender los patrones subyacentes de
apego o rechazo.

Practicar regulacion emocional incluso en
conflicto.

Reforzar tu sentido de identidad y
autonomia.

Acompanfarte con herramientas practicasy
seguras para sanar.
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1.0bservar sin juzgar: Identifica momentos
recientes donde alguien eligio diferente y
escribe que sentiste, sin calificar esas
emociones.

2.Ejercicio de reframing: Reformula tus
pensamientos: “Su eleccion no me define,
solo es otra perspectiva”.

3.Mantra interno: “Su eleccion refleja su
camino; yo valgo aunque no coincida”.

4.Visualiza separacion emocional: Imagina una
cuerda que reconecta cuando te sientes
amenazado, y cdmo se suaviza al recordarte
tu valor independiente.
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5.Diferencia entre desacuerdo y rechazo: Repasa
casos donde alguien no estuvo de acuerdo
contigo, pero tu relacién siguio fuerte. Reconoce
la diferencia.

6.Microexperiencias de autonomia compartida:
Practica permitir pequefas diferencias (e.g.,
gustos musicales), celebrando la diversidad sin
que signifique distanciamiento.

7.Journaling: Cada noche escribe una situacion
donde alguien actuo distintoy cdbmo lo
manejaste mejor gracias a esta guia.

8.Enfocate en tu centro: Cuando sientas
desvalidacion por una decision ajena, respira
hondo, reconoce tus emociones y vuelve a tu
propdsito personal.
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Aceptar que otros elijan diferente es abrazar su
libertad sin perder la tuya. Tu valor no se mide
por coincidencias, sino por tu capacidad de

mantenerte integro y en paz, sin conformismo,
pero con compasion.
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