Alerta vermella al cervelll

Entenent per queé salta I'espurna (i com apagar-la a temps)

Julia Barbera | Jornada Residents CAMFIC 2026



'anatomia d'una reaccio

L'emocio es inevitable. La resposta que
donem depén de qui som i com estem
en aquest precis instant.
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https://youtu.be/8alajfLIYjw?si=DoMTTXbZSPYu-U2P

La Genesi de 'Emocio: Una Espurna, Respostes Infinites
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Emocionar-se és inevitable. Actuar és una tria.
El nostre objectiu és entendre que passa al cos abans que la boca parli.
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Tres camins davant 'amenaca

| a via Passiva

El silenci absolut.
No es diu ni es fa res per
defensar la propia posicié
davant la situacio.

La via Agressiva

| 'atac directe (crits) o
indirecte (ironia). Pot
funcionar a curt termini,
pero degrada el teixit
social i moral.

- La revenja adulta.
Silenciosa i subtil a l'inici,
agressiva a posteriori.



La Matriu del Conflicte;: Nomeés hi ha 3+1 Sortides

Respecte per un mateix

Agressiva

Del crit a la ironia. Pot funcionar a L'emocié regulada pel prefrontal.

curt termini, pero suposa un fracas
moral com a societat.

Assertiva

No garanteix l'objectiu, pero si
I'alineacié amb drets i deures.

Passiva

Evitacio. No es diu res. L'emocio es La revenja  adulta. Silenci inicial

queda a I'embut.

Passwa-Agressuva

seguit d'una agressivitat subtil.

°

——.’
Respecte pels altres
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= N,

"alternativa clinica: La resposta assertiva

No garanteix aconseguir l'objectiu, pero garanteix
I'alineacio amb els nostres drets | deures.

\ \ : \ Objectiu:  \

Nom: Emocio: \ Motiu: AN Sabiner]
Identificar \s\ Identlflcar \\ MComprendre §\ Defunlr.ctlue |
interlocutor. / que sentim : per que ho (7 s e U
/ nosaltres. / sentim. '/ QUE PasSia

continuacio. /




Com responem al conflicte?

Definicio

Visibilitat

Consequencia
a llarg termini

Passiva

Agressiva

Passiva-
Agressiva

Assertiva
(LObjectiu)

Silenci absolut
davant la situacio.

Crits, ironia, atac.

La revenja adulta.
No es diu res a l'inici,
es respon subtilment

després.

Us de la raé per
alinear-se amb els
propis drets i deures.

Nul-la.

Alta i evident.

Amagada/Toxica.

Clara i equilibrada.

Acumulacio de
tensio i perdua
de drets.

Pot funcionar a curt
termini, pero
fracassa moralment
com a societat.

Deteriora
profundament
la relacio.

No garanteix I'exit,
pero garanteix la
integritat.
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Educant 'emocio

Un conjunt de coneixements, capacitats, habilitats
habilitats i actituds necessaries per prendre
consciencia, comprendre, expressar i regular de
forma apropiada els fenomens emocionals.

— Bisquerra i Pérez-Escoda (2007)

Competencies Requereixen [empatia amb el pacient
educables autoconeixement comenca per un mateix.



L'Arquitectura de la Competencia Emocional

Conjunt de coneixements, capacitats, habilitats i actituds necessaries per 1. fls englrenab]tq Son f‘ljucaftl)'eﬁ'
prendre consciéncia, comprendre, expressar i reqular de forma apropiada Gl e U R R GRS
3 : : S compartida.
els fenomens emocionals. (Bisquerra i Pérez-Escoda, 2007)

2. Es inherent: S'impregna en totes

les nostres formes de comunicar-nos.
Competencia Emociong| 3. L'objectiu no és evitar I'emocio:
= No es pot evitar, perd si que es pot
i e ‘ = modificar la resposta.

"~ Assertivitat

Habilitats
Actituds

" ‘ +{ PR) T M Gemini Notebook
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Filogenia de la decisio

Cervell Reptilia

Supervivencia pura. Actua com un sensor
de deficiencies (gana, set, son) i genera
actes primitius per mantenir-nos vius.

Sistema Limbic i Amigdala

El motor emocional. Genera respostes
primitives, rapides i no pensades (com la
por) essencials per a la supervivencia.

Cortex Prefrontal

El cervell racional, analitic i cognitiu.
L'area evolutivament més nova,
exclusiva dels humans.
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El problema del tigre a la consulta

Via Rapida (Amigdala)

Un llamp directe. Dispara cortisol i
adrenalina per a la lluita o la fugida.

(Ens salva la vida immediatament).

Via Lenta (Prefrontal)

Una fletxa corba i complexa. Analitza:

“Un tigre? Aqui a la CAMFIC? Com ha
entrat?” (No ens ajuda gens en una
urgencia).

El Prefrontal només pot funcionar al 100% de la seva capacitat
si el Limbic i el Reptilia estan calmats.
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El Segrest Emocional: La Via Curta vs. La Via Llarga

— —l

| 1 | | | i ' ' ‘
El Tret (Via Curta): Lemocio i el cos son un.
90 mil-lesimes de segon. | El cervell racional és I'tltim -
Le'stlrr’\ul viatja directament \ a assabentar-se que tenim
a 'amigdala abans que la por o rabia.
rad se n'adoni. =
Sq"

El Segrest (Via Llarga):
Fins a 20 minuts. El cami invers

és lent. Durant aquest temps,
estem cognitivament incapacitats.

4 @

1

" Intensitat Emocional

Temps
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El segrest emocional dura entre 90 mil-lesimes 1 20 minuts '

A
e Reaccio corporal
S | emocional
= (Amigdala)
O
(T
= Capacitat analitica
> i racional
= (Prefrontal)
—>
0 90ms 20 minuts

Temps (0 - 90 ms - 20 minuts)

[emocio té un cami directe i fulminant cap al cos. La via inversa (de la rad cap a
I’emocio) és lenta. Durant aquests minuts, la cognicid esta biologicament segrestada.
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La negociacio interna: Reavaluacio Cognitiva

> — \‘\{ "‘;-_\
el Cortex Prefrontal
Amigdala (Alarma rapida) ~ (Reflexio lenta)
Compte! T’estan atacant! ' Gracies per avisar-me. Pero
Posa't a la defensival deixa’'m pensar que puc fer.

~ Nom'obliguis a fer unacosa
~._ delaqual empenedire. ~

:
)/l

/ |
Lempatia terapeutica (ser escoltat i validat per un company) actua com e

a catalitzador, accelerant el processament d’aquesta reavaluacio.



“ -

® 8 F

La Conversa Interna: Emocio | rao de la ma

Gracies, amigdala
per avisar-me. Sense
tu no ho sabria.
Pero deixa'm que
pensi que puc fer. No
m'obliguis a fer el
que no vull fer.

Compte, t'estan
atacant! Posa't a
la defensival

Cortex

Amigdala Prefrontal

Quan el cervell primitiu passa la informacio al prefrontal, es fa conscient. Alla ja som els amos
del que passa. A través del llenguttge podem atenuar, escurcar i transformar les emocions.

Yy




El fracas evolutiu de I’estres

Fa 20.000 anys Resposta biologica Avui
compartida

e Pupil-les dilatades

e Sang desviada
als musculs

e Aturada del sistema
digestiu i renal

e Augment de la pressio
| temperatura

El nostre sistema nervios autonom simpatic reacciona davant un conflicte social
(el pacient) exactament igual que davant una amenaga letal (el mamut).
El cos s’activa per a una lluita fisica que mai arriba.
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De ’emocio biologica al sentiment amb memoria

Quinesia Emocional

Rapida, continua durant el dia,
sense memoria biografica.
(F. Borrell).

El Bloqueig
/; L’emocio no pot complir |a seva
/ funcid fisica primaria de
u descarregar energia (no podem
Quinésia Sentimental / fugir ni lluitar a la consulta).
Quan I'energia es queda al cos i li

posem un nom, es converteix en

un “sentiment” (emocio pensada),

ancorant-se a la memoria a llarg A
termini. -
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Emocio vs. Sentiment:
L’Embut de la Consciencia

’ LEmocié Pura. Rapida, molt
nombrosa al llarg del dia, energia
al cos, sense memoria biografica

Quinesia Emocional
(F. Borrell).

Quan I'emocié no es pot actuar
fisicament, es queda al cos. El

Llenguatge / Paraula
guatge / procés de posar-hi nom la filtra.

. El Sentiment. Es I'emocié pensada.
Quinésia Sentimental NY) Té un nom especific, perdura en

el temps i genera memoria
biografica.

"""""

Just en el moment que li poso un nom a I'emocio, la converteixo en sentiment.
Aqui comenca el control.

0\ R e ook




Apagar I'incendi passant a 'Area de Broca

Area de
Broca

Amigdala

Labeling (Etiquetar)

En posar nom a I’'emocio (parlant o
escrivint), obliguem el cervell a derivar
I’energia cap a I’Area de Broca, responsable
del llenguatge verbal.

Segons el neurocientific D. Schlegel i el
psiquiatre L. Rojas Marcos, verbalitzar
‘experiencia disminueix automaticament
‘activacio de I’hemisferi dret i rebaixa

a intensitat de I'emocio.
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L'Antidot Neurobiologic: Labeling i I'Area de Broca

BROCA'S AREA
AMYGDALA
El Procés LEvidencia La Practica
Etiquetar I'emocio obliga el cervella | “Quan li poses una etiqueta a una Analitzar racionalment els propis
processar-la a través de I'Area de . experiéncia, l'activacio de I'nemisferi | sentiments en rebaixa
Broca (llenguatge). Aixo desactiva dret disminueix drasticament.” ~automaticament la intensitat
el sistema limbic. | — Daniel Schlegel bioldgica.
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L'Enginyeria de I'Assertivitat: El Metode NEMO

™

Nom: |dentificar ~ Emocio: Labeling. Motiu: La causa Objectiu: Que
la personaii el Expressar el objectiva i necessitem
context amb sentiment sense innegable del constructivament

neutralitat. atacar. conflicte. per resoldre-ho.

Aquesta eina requereix individualitzacid i I'activacio prévia de I'Area de Broca.
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Desmuntant I'alarma pas a pas

aNomenar: Posar un nom precis.
Sortir del ‘estic bé [ estic malament’.

Ex: Sento frustracid, impoténcia, por.

Si no s'enriqueix el vocabulari,
no es pot gestionar.

E

Explorar: Observar el senyal
fisic al cos sense jutjar.

Ex: Nus a la gola, tensio a I'esquena,

escalfor. Localitzar on s’ha instal-lat
i donar-li permis de ser-hi.

Modelar/Matisar: Mesurar |a
intensitat (1al 10) i detectar
capes (ex: rabia a sobre,
tristesa a sota).

Aix0 genera distancia: Ja no soc
la rabia, soc algu sentint rabia de
nivell 6.

O

Obtenir aprenentatge: Quin
missatge porta? Les emocions
no sén bones ni dolentes, son
missatgeres.

Ex: Quin limit s’ha traspassat?
Quina necessitat no esta
coberta?




Cas Practic: Parlar en public o rebre una critica

Sense NEMO: Amb NEMO:

- El cor s’accelera. 1. N: «Detecto que tinc inseguretat i por.»

- Et bloqueges mentalment. 2. E:«Sento pressio al pit i les mans fredes.»

- Reacciones a la defensiva o et quedes mut. 3. M: «Es una por d'intensitat 5, gestionable.»
L'amigdala mana. 4. 0: «Aquesta por em diu que aquest tema

és important per a mi i que ho vull fer bé.»
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L'Empatia com a Procés Terapeutic i Circular

1.

Autoconeixement:
Identificar I'alarma en
/| un mateix. Lempatia |
comenga a casa.

4. 7 2. |

Validacio Terapeutica: } Labeling (Area de
_Actuar com la seva Broca): Posar-hi
Area de Broca externa 4 nom per reduir e

seu embut emocional. I'amigdala.

ajudant a processarel | ‘ I'activacio de

Escoltar el pacient
des del prefrontal,
reconeixent el seu
segrest emocional.
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Estrategia 2: Reavaluacio Cognitiva

Canviar la interpretacio del sentiment.

Amb el nostre
pensament |
reflexio, podem
canviar el significat
gue atorguem a
I'experiencia.

Empatia/
Validacio

Reflexio

Reavaluacio

Les emocions s’'actuen (el cos reacciona);

els sentiments es regulen (la ment interpreta).
Cadascu necessita el seu temps per connectar-hi de nou.

Parlar amb algu que
ens valida rep

aquesta informacio
en el moment precis, i
resulta profundament
terapeutic

per processar el
sentiment.




Prendre el control de la resposta

L’emocio és el cos; el sentiment és la ment

A L'impacte fisiologic és inevitable, pero el
D ¢ pensament pot regular-ne el desenllag.

El llenguatge com a fre d’emergencia

Utilitza el Labeling i el métode NEMO per forgar
el cervell a processar I'estrés a I'Area de Broca.

El respecte a la biologia

Dona’t temps. Respecta els 20 minuts de segrest
emocional abans d'exigir al teu prefrontal
que prengui decisions complexes.

Prendre consciencia emocional no €s nomes un mecanisme de defensa;
es un viatge fonamental d’empatia cap als pacients i cap a nosaltres mateixos.
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L'empatia comenc¢a per un mateix

Prendre consciencia emocional és un viatge cap a dins.

Per comprendre |'altre, per entendre la vulnerabilitat i
I'emocio dels nostres pacients, primer hem de saber seure
amb la nostra propia alerta vermella.

Limpacte fisiologic sempre hi sera; la questio és com
conversem amb ell. Emocio i rad, sempre de la ma.
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