MANUAL DE USUARIO: CEREBRO 2.0
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SUJETO: ALUMNADO DE SECUNDARIA OBJETIVO: GESTION DE ANSIEDAD Y CAMBIOS ESTADO DEL SISTEMA: INESTABLE @D
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SYSTEM ALERT: Ejecutando PUBERTAD.EXE

Texto Principal

De repente, una noche, suena una alarma roja en el Cuartel
General. Un equipo de demolicion entra y empieza a
destrozarlo todo. El sistema que conocias esta siendo
demolido para instalar una nueva versian.

Sintomas Detectados

(1) = Crecimiento repentino y desproporcionado.

@ - Nuevos olores corporales (sudor).

(D « Sensibilidad extrema del sistema (llorar por nada).

€ « Aparicion de granos (errores de renderizado de la piel).
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Actividad de Reflexion

TU ALARMA PERSONAL

¢Recuerdas cuando sond tu alarma? Piensa en 3 cosas
que cambiaron en ti (fisicas 0 mentales) en el ultimo afo
y que te hicieron sentir ‘raro/a’.
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NUEVOS PLUG-INS DETECTADOS:
Conoce a la nueva tripulacion

ENNUI
ANSIEDAD (Ahoranza/ VERGUENZA ENVIDIA
Aburrimiento)
Planificar el futuro para Mecanismo de defensa. Regulacion del Sistema de motivacion.
evitar peligros. Intenta Usa el sarcasmo vy la comportamiento social. Genera el deseo por lo
asegurar el éxito y la indiferencia como un Se activa cuando se que otros tienen para
integracién social, pero escudo para evitar la rompe una norma no impulsar la mejora
a menudo se verguenza social. escrita del grupo. personal.
sobrecarga.

& NotebookLM



AN ALIS'S DEL Cerebro Infantil Cerebro Adolescente
HARDWARE: e
La Poda Sinaptica R T
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Columna Izquierda (Texto Explicativo) Columna Derecha (Metafora Principal)

La escena de los obreros demoliendo el Cuartel General es un proceso Es como pasar de miles de caminos de
real. Se llama Poda Sinaptica. : :
tierra a unas pocas autopistas de alta

e Paso 1: INFANCIA: El cerebro crea millones of conexiones

neuronales, como una red cadtica de caminos de tierra. velocidad. El sistema se vuelve mas ra'pido

» Paso 2: ADOLESCENCIA: El cerebro optimiza el sistema. Elimina las S . s
conexiones que no se usan (“Use it or lose it") para fortalecer las y efIC|EﬂTE, e la construccion es un caos.

mas importantes.
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AVISO DEL SISTEMA: La Corteza Prefrontal esta
temporalmente fuera de servicio

,IIIIIIII

¢ CERRADO/

¢ POR OBRAS #
(902022220224

La parte del cerebro responsable de las decisiones logicas, el control de impulsos y la
medicion de riesgos (la Corteza Prefrontal) es la ultima en madurar (hacia los 25 anos).

Consecuencias del ‘Cerrado por Obras’
 Mayor impulsividad.
 Dificultad para medir consecuencias a largo plazo.
e La Amigdala (el centro de las emociones puras) toma el control con mas frecuencia.
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MODULO DE DIAGNOSTICO: ;Miedo o Ansiedad?

En la pelicula, Miedo pregunta a Ansiedad: "¢En qué nos diferenciamos?".
Aqui esta la ficha técnica.

MIEDO (Panico)

Enfoque: Peligros PRESENTES y reales. Enfoque: Peligros FUTUROS e imaginarios.

Ejemplo: “iHay un oso delante de mi!” Ejemplo: “;Y si aparece un oso manana? ¢Y

. s . ‘ 1 1 : I
Reaccion del Sistema: Huir o luchar. si no le caigo bien al 0s0*

Reaccion del Sistema: Planificar
obsesivamente o paralizarse.

Auto-Chequeo: Piensa en algo que te preocupe. ;Es un Miedo (esta pasando ya) o es Ansiedad (podria pasar)?
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EL NUCLEO DEL SISTEMA: Tu Sentido del Yo

Debajo del Cuartel
General, los recuerdos
clave se convierten en
hilos de luz que forman
una estructura similar a

un arbol de cristal.

Este es tu “Sentido del Yo”,
el conjunto de creencias
fundamentales sobre quién
eres.

S

Este “arbol” no es estatico.
Cada nueva experiencia y
cada recuerdo lo modifican.
En |a adolescencia, sufre su
mayor remodelacion.
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CONFLICTO DE CREENCIAS: Dos versiones de tu codigo fuente

CREENCIA 1.0 (Programada por Alegria) CREENCIA 2.0 (Programada por Ansiedad)

CREENCIA 1.0 CREENCIA 2.0

Roboto Flex Roboto Flex
Cadigo: “Soy una buena persona.” Cadigo: “No soy lo suficientemente bueno/a.”
Proceso: Alegria desechaba los recuerdos malos. Proceso: Ansiedad se enfoca exclusivamente en los
lgnoraba los fallos. fallos y futuros errores para “prevenirlos.”
Resultado: Una identidad fragil e ingenua, incapaz Resultado: Una identidad basada en la autocritica que
de aprender de los errores. | rompe la autoestima, a pesar de impulsar el esfuerzo.
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ACTUALIZACION COMPLETADA: La integracion de tu nuevo Yo

La solucion no es elegir una creencia sobre la otra. Es integrarlas todas. Tu nuevo
Tu nuevo 'Sentido del Yo' es mas complejo, mas fuerte y mucho mas real.

"Soy buena amiga, pero a veces soy egoista. Soy valiente, pero a
veces tengo miedo. Soy inteligente, pero a veces cometo errores.”

Aceptar tu complejidad es la clave para un sistema estable.
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PROTOCOLO DE RED SOCIAL:
El coste de encajar

Escenario: Bree O
El Campamento de Hockey. Riley conoce a Val, la capitana O o

popular, y para ser aceptada, su sistema empieza a ejecutar
comportamientos anomalos.

e
O
O

Grace Riley

OOOO

Logs de Comportamiento

Equipo
initiate_sarcasm_protocol(): Se rie de sus gustos infantiles. Pnpular (V“c’ln

override_preferences(): Finge que le gustan cosas que no le gustan.
deprioritize_connection(Bree, Grace): Ignora a sus amigas de siempre.

Analisis del Error:

Ansiedad toma el control de la consola para forzar la aceptacion social, pero
provoca una perdida de control y autenticidad (risa forzada, muecas raras).

Reflexion: ; Tu sistema ha ejecutado alguna vez el “override_preferences() " solo para que no te miraran mal?
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ALERTA MAXIMA: Desbordamiento del sistema (Atague de Panico)

WARNING_AUDIO "; ' "CRITICAL_RESPIRATION:
Corazon acelerado - - - Hiperventilacion
(sonido de tambor). . ~ (respiracion rapida).

| En el partido final, Ansiedad pierde el
rR' ] control. La consola se convierte en

( @( "SYSTEM_UNSTABLE ": Sensacion de irrealidad.

un torbelling naranja incontrolable.
Riley sufre un ataque de panico.
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PROTOCOLO DE RESTAURACION:
Como activar el modo "Grounding"

Reconectar el cerebro con el AQUI Y AHORA para detener la espiral de ansiedad.

&r 2 9 Bt

1. “set_position(sitting) : 2. ‘engage_haptics() : 3. "activate_audio_input() : 4. ‘regulate_airflow() :

Siéntate para estabilizar Toca algo. Siente su Escucha. Identifica Respira hondo y de
el cuerpo. textura (la madera del sonidos a tu alrededor (el forma controlada.
banco, tu ropa). partido, voces, el viento).
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PANEL DE CONTROL DEL USUARIO: Tu Circulo de Control

La ansiedad intenta controlar cosas que estan fuera de su alcance (el futuro, lo que piensan
los demas). Arrastra y suelta estas preocupaciones en la categoria correcta.

LO QUE NO PUEDO
CONTROLAR

LO QUE PUEDO
CONTROLAR

Mis palabras
Mi esfuerzo en el examen

Coémo trato a los demas

Lo que
opinan mis Mis errores
amigos pasados

Si llueve manana
Como reaccionan los demas
Mis errores pasados
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COMPRUEBA TU SISTEMA: Test de Control Final

Pregunta 1: ;Qué funcidn positiva tiene la Ansiedad?
a) Hacernos sufrir.
b) Planificar y protegernos de peligros futuros.
c) Hacernos reir.

Pregunta 2: ;Que es la 'Poda Sinaptica'?
a) Cuando Riley se corta el pelo.
b) El proceso del cerebro de eliminar conexiones que no usa para ser mas eficiente.
c) Una técnica de hockey.

Pregunta 3: ;Cual es la técnica principal para detener un ataque de panico?
a) Gritar muy fuerte.
b) Correr mas rapido.
c) Grounding (conectar con los sentidos: tacto, oido...).

Pregunta 4: ;Qué aprende Riley al final sobre su identidad?
a) Que es perfecta.
b) Que es compleja: una mezcla de aciertos y errores.
c) Que el hockey no le gusta.
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iSISTEMA ESTABILIZADO!

Has instalado Cerebro 2.0. Es mas complejo, mas potente y, a veces, mas
caotico. Pero ahora tienes las herramientas para manejarlo.
Bienvenido/a a la nueva version de ti.

A veces, para encontrar el equilibrio, hay que ponerlo todo del reves.”

ESTADO DEL SISTEMA: ESTABLE Y OPERATIVO &&M




