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Semadaforo emocional
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:Como se fija d
un recuerdo FRONTAL
angustioso? |
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1. La informacion que el cerebro recibe de
las experiencias cotidianas es procesada
por el hipocampeo.

2. El hipocampo desfragmenta. esa
informacidn en datos y guarda cada uno
en |os sitios adecuados. Por ejemplo, las
partes auditivas se guardan cerca de los
oidos, en el Idbulo temporal.
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La informacion no procesada
nos envia mensajes tdoxicos
que distorsionan la percepcion
de la realidad. (Sentimientos,

sensaciones e informacion).
‘y

OPRESION DE LA
SALUD MENTAL

Informacion solapada a la
experiencia inicial que
interrumpio la descarga.

CUALIDADES DE

LAS ANGUSTIAS Toda la
Hay angustias in.ﬂ?rmacién
INTERMITENTES vwlda. en !a
(aparecen de vez en experiencia
“INTENSA” se

cuando) y CRONICAS

(estan siempre activas). queda grabada

sin procesar.




Una experiencia intensa puede hacer que en ese
momento concreto, la informacidén no pueda ser
almacenada correctamente y hacer que un hecho se
fije en el centro de la memoria emotiva: la amigdala.
Esta envia neurotrasmisores al hipocampo para que los
guarde de manera permanente.

La memoria emocional queda latente. Su manejo es
incosciente, no depende de los deseos de olvidar de las
personas.

Cualquier episodio posterior puede reestimularnos. Esto
quiere decir que un olor, una voz, una imagen,
disparardn los neurotrasmisores de la amigdala hacia
el hipocampo, donde los recuerdos originales aparecen
de nuevo.

La evolucion automatica del recuerdo también activa
las sensaciones que estaban asociadas, como el dolor o
la angustia.
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Grandes cantidades de informacion:
-Ruidos intensos
-Sabores picantes
-Exceso/falta de luz
-Etcetera
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Dolores fisicos:

-Accidentes

-Enfermedades @
-Agresiones * A @
-Procesos bioldgicos del cuerpo

-Etcétera

Alteracion del sistema nervioso, nuestro organismo no
puede procesar la informacion adecuadamente porque
estad intoxicado:

-Drogas legales: anestesias, tranquilizantes, alcohol
-Drogas ilegales: marihuana, cocaina

-Etcétera
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Experiencias angustiosas que van contra la
naturaleza humana:

-Intentar desahogar y que no nos lo permitan
-Aislamiento

-Etcéetera




Partes de nuestra
mente a las que no
queremos acceder.
Incidentes dolorosos
que no pudimos
desahogar.
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(CUAL ES LA COMBINACION EXACTA?

~Contacts visual -Confhoencialidad . Cada experiencia es Unica y contiene varios
- Contacto fisico Vb2 v movismients ~Paciencia sentimientos. El arte de un buen escucha es
- Inferés v curiosidad _$ / dd —)466/9"4650% encontrar el equilibrio entre estas tres
Amabil 'eyur —Tégm{ao diferentes resistencias. Cuando esto ocurre,
_ Suavidad ’FWW ~ No solucionar las descargas emocionales suceden de
_Cariie “EM{Obye manera natural y fluida.
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¢Cual es la pocima perfecta?

Los sentimientos angustiosos estan entremezclados,
y necesitaremos desarrollar la habilidad de ofrecer
los ingredientes necesarios para que nuestra
escucha sea mas efectiva. Por ejemplo, si hay
mucho miedo, algo de tensidn y un poco de
desconexion, deberemos ofrecer mas confianza,
algo de cercania y un poquito de tranquilidad.
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Cada sesion que haces,
cada incidente/sentimiento
que desahogas, ayuda
indirectamente a otras
areas: “todo suma”

Los incidentes mas accesibles
son los incidentes mas
cercanos temporalmente.

Los incidentes nuevos estimulan
y reestimulan (alimentan) los
danhos mas viejos (tempranos).

Diferentes historias
angustiosas de
nuestra. vida.
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DESCONEXION

ENFADOS

Los danos mads tempranos son mas
dificiles de recordar, pero son la raiz
que alimenta las angustias.

Si nos adentramos muy
profundo sin perspectiva,
nos podemos perder y
hacer el viaje mds duro y
dificil por nuestra mente.

Los incidentes que vivimos y no
procesamos se van entrelazando
con otros incidentes del dia a dia

generando nudos emocionales

mas complejos.

Ademas de los danos emocionales, contamos
con una red enorme de buenas experiencias.



Larealidad oculta
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Todas las experiencias vividas son Nuestra mente no necesita A veces es dificil acceder a la. Todas las personas tenemos
guardadas como informacién Gtil. traer al consciente estos inteligencia. oculta por los dafios emocionales; éstos son
recuerdos; solo los utiliza dafios emocionales. parte importante de nuestro

cuando es necesario. desarrollo. Tenemos que aprender

a digerir estos danos.

Tenemos la habilidad de (P

Y Z 'z
poner la atencion donde @
queremos.

La mente trae al consciente de forma Debajo de los problemas
recurrente las experiencias que adn no ha hay una informacion muy Esta red, nuestra esencia humana, siempre esta
podido procesar, y por eso, ponemos mds valiosa por integrar. ahi, deseando que accedemos a ella y podamos

atencion en los problemas. disfrutarla plenamente.



Recuperar la esencia humana
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SEYim0

El sexismo y la dominacion
masculina afectan tanto a

las mujeres como a los
hombres.

CARCTISHO

Si no puedes seguir el ritmo
de produccion “del sistema,
econdmico’, tambiéen se te
excluye (discapacidades,
enfermedades, problemas
fisicos, maternidad...)

‘ ) CLASE

TRABAJADORA
EXCLUSION
- SOCIAL:

POSEEDORA |,

CLASE

- CLASISMO —™° ]

ADULTiSMO

La opresion por las diferencias
de edad no solo afecta a los
mas pequenos, sino también a
la tercera edad.

RACISMO

La sociedad nos intenta separar
por el color de piel, la religion,
el idioma, la cultura, la
sexualidad, etc.

El eje de todas las opresiones
es el beneficio economico. Por
ello también se nos separa por
clases sociales: poseedora,
media, trabajadora y exclusion
social.



