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Estados mixtos

Al igual que la mezcla de colores primarios de la pintura,
dos estados del sistema nervioso juntos crean un estado
completamente diferente.

Social y seguro

Lucha / Huida

Un trauma complejo
cambia nuestra capa-
cidad de acceder a un

modo seguro y social.
Muchos supervivien-
tes tendran dificultad
para acceder al juego
y la quietud hasta que
el complejo del nervio
ventral vagal se cure.
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Estados de supervivencia y
neurocepcion

Social y seguro

Las senales de seguridad
nos hacen elevarnos. Las
senales de peligro nos ha-
cen descender. Este es un
proceso neuroldgico sub-
consciente llamado neuro-
cepcion.

Lucha / Huida

No hay nada malo en estar

Noto que mis manos

en cualquiera de estos es- estdn sudorosas, mi
tados. Un sistema nervioso corazon esta acelera-
“desregulado” esta hacien- C;/Oés"t”r:;ggtoez?;’/";s

do todo lo posible para modo de huida o de

mantenernos a salvo. lucha. Mi cuerpo ha

elegido el modo de
lucha/huida para pro-
tegerme.
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Peligro comiin y senales de
seguridad

foliar® Sequridag

interno

Hablar mal de uno mismo, his-  Autoconfianza positiva, histo-
torias vergonzosas, dolor rias de pertenencia, placer...
Clima extremo, exceso de tra- Aire y agua limpios, vivienda
bajo, inseguridad alimentaria segura, seguridad alimenta-
y de vivienda, estres climati-  ria, trabajo valioso, autonomia

co, opresion sistemica, fuego, corporal, igualdad de dere-

muerte chos
relacional

Violencia interpersonal, ver- Aceptacion, presuncion de
glienza, criticas injustas, inti- competencia, validacion emo-
midacidén, manipulacion, re- cional, toque compasivo, cui-

chazo, soledad... dado genuino
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Trauma y neurocepcion

Parte de nuestra neurocepcion se aprende. Cuan-
do el cerebro almacena recuerdos traumaticos,
cosas gque antes eran seguras o pistas neutrales

pueden convertirse en pistas de peligro.

Si el cuerpo aprende a asociar determinadas co-
sas con el peligro, podemos aferrarnos a esa aso-
ciacion incluso cuando la cosa ya no es peligrosa.

Por ejemplo, el olor de un perfume puede recor-
dar a alguien a un antiguo abusador y desencade-

nar un ataque de panico.

La terapia de trauma como una experiencia so-
matica puede ayudarnos a distinguir la diferencia
entre el momento presente y las historias del pa-

sado.
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Neurodiversidad y
neurocepcion

Parte de nuestra neurocepcion es genética. Las personas
neurodivergentes tienen una neurocepcion elevada desde
el nacimiento o antes de nacer.

Las senales de peligro que son muy dolorosas para una
persona neurodivergente pueden ser neutrales o agrada-
bles para otra persona.

Senales de peligro comunes para los neurodivergentes
tacto inesperado, sonidos fuertes, luces brillantes, gran-
des multitudes, olores fuertes, movimientos restringidos,

subestimulacion, sensacion de prisa, imprevisibilidad

La terapia ocupacional puede ayudarnos a aprender a
adaptarnos a nuestras sensibilidades innatas y a proteger
nuestro sistema nervioso.
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Sistema Nervioso Autonomo
Cambios de estado

Los cambios de estado ocu-
rren subconscientemente en
respuesta a la sensacion de
peligro o seguridad que se tie-
ne. Esta es nuestra neurocep-
cion en el trabajo.

Nuestros nervios sensoriales
informan al tronco cerebral,
que elige nuestro estado. No
podemos forzar un cambio de
estado.

Los desencadenantes que ha-
cen gque una persona descien-
da son reales aunque no sean
perceptibles para los demas.

Social y seguro

Lucha / Huida

. a Unica manera

de cambiar de es-
tado es cargar la

informacion que el
cuerpo esta reci-
biendo y permitir

que el ciclo natural
de estrés se com-

plete.
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Social y seguro Si te encuentras atas-
cado en la escalera, y
quieres subir al modo

seguro y social, prueba

Lucha / Huida esto...

Disminuir las senales de peligro y aumentar las se-
nales de seguridad.
Tus senales de peligro y seguridad son unicas para
ti, asi que tal vez quieras anotarlas cuando estés cal-
mado.

Permitase moverse a través de cualquier activacion
simpatica como sacudirse, llorar, golpear una almo-
hada, correr en el sitio.

Elija una actividad de estimulacion del vago ventral
para completar el ciclo de estrés y dile a tu cuerpo
que esta a salvo ahora. Puedes cantar, tararear, can-
tar, respirar conscientemente, acariciar un animal,
tomar una taza de té, etc.
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Social y seguro

Si quieres ayudar a al-
guien mas a subir la es-

calera, prueba esto...
Lucha / Huida P

Tomate un tiempo para ti primero. jEstas seguro y
sociable? Si no, no puedes ayudar a nadie mas a
llegar aqui.

Disminuye las senales de peligro y aumenta las se-
nales de seguridad para ellos.

Si puedes, aprende sus sefiales unicas de peligro
y sequridad con anticipacion. Si no estas seguro de
sSus senales especificas, mira las comunes: comida,

agua, temperatura.

Permiteles moverse a través de la activacion sim-
patica como temblar, llorar, bailar, correr en el sitio.

Ofreceles una actividad del vago
ventral estimulante como un abrazo, cantar una
cancion juntos, hacer arte, respirar juntos, mirar al
cielo.
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Estados del sistema nervioso y

recuperacion

Cuanto mas a menudo utiliza-
mos cada estado, mas facil es
acceder a él.

Los supervivientes de traumas

pueden tener un estado domi-

nante de huida/lucha, conge-

lacion, o una combinacion de

los dos (personalidad compla-
ciente).

Nuestro estado dominante
puede cambiar con el tiempo.
Las experiencias continuas de
seguridad y apoyo dan como
resultado un estado dominan-
te de seguridad y sociabilidad.
Podemos usar las relaciones
seguras Y la estimulacion del

vago ventral para cambiar

nuestro estado dominante.

Social y seguro

Lucha / Huida

Un sistema nervioso
sano no evita ningu-
no de los estados,
pero es capaz de
cambiar entre ellos
para adaptarse a las
circunstancias.
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