BLOQUEO

oW MENTAL

; QUE ES? e

Es un mecanismo de defensa que actia cuando nuestra mente
quiere alejarse de ciertos pensamientos o emociones que
pueden alterarnos. Suele aparecer como una sensacién de no
poder pensar con claridad. Puede aparecer de manera puntual
o de manera crénica, generando sentimientos de miedo, tristeza,

enfado o culpa.

s4s [ EL BIERZO | IMPULS
sitio 35 ¥ d

o 5 \J i
Tension interna. Dificiae S I N T 0 M AS

Cansancioimental s e i ac
Quedarse en blanco.

Pardlisis motoras o dificultades

de o oon Dolores  corporales 'y

problemas digestivos.
Sensacidn de vacio o de no

ooder seguir adelante Problemas de concentracion y

rendimiento.

Evitar ciertas situaciones. Temblores motores.
Pensamientos Aplazar tareas importantes hasta el
intrusivos y negativos. ultimo momento (procastinar).

CA U SA S s Traumas  pasados  no

resueltos.
Sentimientos de culpa. .
P _ ~ Falta de suefio.
s Mala alimentacion.
Equivocada percepcion Tendencia a reprimir
de ti misma. algunas emociones.

Situaciones de estrés.
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;COMO AFRONTARLO?

Toma conciencia del problema y afréntalo, busca cudl puede ser su
origen.

Habla con alguien de confianza sobre el tema, te ayudard a darle
otro punto de vista al problema.

Témate un descanso, alejarte del problema puede darte otra visidn
sobre éste.

Practica técnicas de relajacion.

No juzgues tus emociones, las emociones no son ni buenas ni malas.
No reprimas tus emociones, déjate sentir.

Escribe tus pensamientos y emociones, puede ayudarte a comprender
por lo que estds pasando.
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La felicidad no es la usencia de problemas, es la
capacidad de tratar con ellos. =
Andnimo.
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