TALLER ONLINE

ACOMPANAR
DURANTE UNA CRISIS
DE SALUD MENTAL

‘-j 11 de Diciembre

@) 14:00 a 15:00 (Hora Madrid)

comunidad@soniaherrero.com

Marta Cirera
ACCESO LIBRE Formadora, Coach y Terapeuta
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& Video

@ Ejercicio practico

@ Un poco te teoria

@ [ .neas basicas
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https://www.youtube.com/watch?v=f1Jw0-LExyc
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Ejercicio practico

0/0

Quiero que os fijéis en:

Que sensaciones aparecen en mi cuerpo

Que cara pongo




Rafael Benito Moraga

Al cerebro le importa tanto el estado emocional de los
demads , que la amigdala, un niicleo cerebral
relacionado con la respuesta a las amenazas, reacciona
ante la vision de un rostro asustado con mds

intensidad que cualquier otro estimulo amenazante
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Posted on March 22, 2020 by Arianne Missimer

POLYVAGAL CHART

The nervous system with a neuroception of threat:

Collapse * Immobility
Conservation of Energy

Dissociation Shame
Numbness Shut-Down
Depression Yoy Hopelessness
P DORSAL VAGAL -
Raised pain threshold Preparation for death
Helplessness Trapped

’I G “T rll n "T SYMPATHETIC NERVOUS SYSTEM

movement towards movement away Increases

Blood Pressure * Heart Rate * Fuel Availability * Adrenaline
Rage 4 Panic Oxygen Circulation fo Vital Organs * Blood Clcl)'tyﬁng * Pupil Size
Anger Fear SYMPATHETIC Dilation of Bronchi * Defensive Responses

Irritation Anxiety (DANGER) Deceases

Hyperarousal Fuel Storage * Insulin Activity * Digestion * Salivation
Relational Ability * Immune Response

AROUSAL INCR

Frustration Worry & Concern

The nervous system with a neuroception of safety:
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Benio

Depresion
Disociacion

Agotamiento
uerte
ntumecimiento

Bloqueado en
“encendido”

[ ucha/Huda
SN resolver

Ansiedad/Panico

nquietud
iperactividad
ipervigilancia

Rango
de Resiliencia

oqueac
“apagado”

Congefarmvento no
eSUCERU




™
Y LA SEGURIDAD EN SITUACIONES DE CRISIS

El sistema SCOPE ayuda a estabilizar la respuesta fisiologica del estrés y a generar Eﬁ:&"@
resiliencia para poder superar una crisis. Puede ser una herramienta efectiva para ;T'_ N, .5'_
trabajadores que estan en primera linea, los que brindan primeros auxilios, y -!I]Z-Efﬁ_‘ﬂ'-..
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personas que se encuentran sometidos a una gran presion. [

ESTATE PENDIENTE DE
LAS SENALES DEL
SISTEMA NERVIOSO:

Ritmo cardiaco acelerado
Respiracion superficial
Evitacién social
Pensamientos intrusivos
Tensién muscular

Fatiga intensa

Habla acelerada
Entumecimiento
Insomnio

billos, pon las
dejaque la UNA ALTA

ACTIVACION DEL

SISTEMA NERVIOSO

AUTONOMO PUEDE

DAR LUGAR A:

* Lucha/Huida/Respuesta
de hiperactivaciéon
(Simpatico)

* Congelacién/Inmobilidad/

Impotencia
(Parasimpatico)

PENDULATE renDULA

Percibe un lugar en el cuerpo donde sientas
bienestar y uno donde sientas tensién. | | -
Lentamente pon tu atencion primero en la
parte donde sientes bienestar, luego donde
sientas tension, y finalmente donde sientes
bienestar.

ENGAGE
CONEXION SOCIAL

Relacionate con otras personas.
Conecta con alguien que pueda darte
apoyo.
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PRACTICALO CON OTROS O CRISIS _
BUSCA APOYO ADICIONAL: STABILIZATION SO MAT' C@
traumahealing.org/scope AND SAFETY e RN AT oAl
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