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329 JQUE ES LADISOCTACION?

yA
o Es un mecanismo adapfaﬁva inconsciente, que nuestro cerebro pone en
marcha cuando vive una situacidn tan dolorosa que uestra mente interpreta

ue 1o vawos a tener recursos psicolégicos suficientes para enfrentarla.

o Asi nuestro cerebro nos desconecta emocionalmente de (a situacién haciendo

que no podamos conectar con la emocidn para protegernos del dolor tan
grande que conlleva. COMO SE VIVE LA DISOCIACION -

La disociacion aparece a menudo en traumas como:

;/'
La disociacidn es (a responsab(c de que 1o seas capaz de conectar con

o Maltrato. 'Aﬁrcsmnes Setuals ~ = o que sientes, ain cuando hablas de cosas quhan tenido o tienen
o Guerra ~Violencia mucho impacto para i
o Ser ’resti%o de una aﬁresién. - htentado terrorista / ‘ y
{ L N
o Muerte I"CPCI’ITIM. ~ Desastre Natural La disociacidn produce amnesia de Pm’odos de tiempo que fueron // /{\s
2 q a AR e = 4
Camo se vive la Disociacidn: cspccialmcnfe traumaticos, a Veces son cortos, pero puulcs olvidar meses ¢ [0 1 210
o Cuando aparece sin trauma: Por cjemplo: cuando vas manejando por un incluso afosenteros / i S \
caino que conoces muy bien y vas pensando en tus cosas. Al (legar ol No we o cpaz e ) (
iicky i ; conectar con nadie,
destino, probablcmcm‘e no te acuerdas de nada de lo que hiciste i lo que viste Nopudsarkrns Nada we afects,
en el camtino . Este es un tipo de disociacidn cotidiana y no tiene wayor AT P parece gac o
No pude llorar cuando ) gerto uda
relevancia

iento que lo que ha i wi padre

e Cuando aparece por un trauma; d l
pasado 1o es rea

o Funcional:
= Cuando no esti presente continuamente

= Cuando tenemos procesatlo ¢ infeﬁrado el trauma

= Nos pertwite seguir adelante

o Disfuncional:

» Esti presente continuamente Jibéuite delus wecuendes
= No hemos procesado i in’reﬁrado el trauma Jibénale de Tus emecicnes

= Nonos Permi're avanzar saludablemente M@vﬂfe de (a “‘KM
COMO INTEGRAR Y PROCESAR EL TRAUMA: Se %}w

o Fortalecer emocionalmente a la victima

o Rescatar los recuerdos traumaticos y reescribirlos ddndole una nueva
narrativa (elivinando la clpa, resjustando el impacto)

o Separar tuestra personalidad/ ientidad del trauma. El trauma no nos
define, reconocemos su impacto. o para hundirnos, si no para que deje de

dirigir nuestra vida, nuestros miedos, nuestros blo%uaos.




