MIEDO

cQué es?, ¢por qué se da?, ¢lo controlo
o me controla?




Fisiologia del miedo




Cerebro construido por tres capas

m 17 capa: (cerebro reptiliano), regula las acciones
orientadas a la supervivencia. Por ej. Comer,
respirar

m 2% capa: se encarga de la conservacion de la
especle y del individuo. Estuctura del sistema
limbico. Se encarga de regular emociones,
respuestas de lucha, escape, evitacion de dolor y

busqueda de placer.

m 3° capa: Corteza cerebral; pensamiento racional y
abstracto.




m Al detectar peligro, se activa un que lo prepara para
sobrevivir, desencadenando toda una serie de reacciones fisiologicas.

Este , se encuentra en la segunda capa del cerebro
humano, el

-El sistema limbico se encarga de controlar las respuestas de “huir o
afrontar”.

-Nuestra alarma interna solamente deberia activarse cuando hay una
situacion de verdadero peligro.

Dentro del sistema limbico hay una estructura llamada la , la cual se
encarga de controlar y mediar como el afecto, la
agresion y el miedo.

-Es el centro de identificacién de peligro, y
-es fundamental para la supervivencia.

-Al ser activada, desencadena miedo y ansiedad (estado de alerta total,
alistandose para huir o pelear).




La amigdala

Por ella pasa toda la informacion que entra a través de los
sentidos , y ésta

Esta

mientras realizamos cualquier actividad, incluso cuando
dormimos, esta atenta y ante cualquier indicio de amenaza, ante
la cual activa sus conexiones y hace que despertemos.

La amigdala y las estructuras cerebrales que detectan peligro,

que pueda representar una
amenaza,(sombra, un movimiento extrafo, un ruido, etc).

1° Ante la primera percepcion de un posible peligro, se desata
una reaccion de alerta en el organismo

2° después que nos petcatamos de lo que sucede y de si
realmente existe un peligro o no.



La funcion de alarma en el sistema nervioso produce un
aumento de actividad de diversas funciones corporales

-aumento en la El trabaja a una
_intens de velocidad muy por encima de
lo habitual, llevando
rapidamente hormonas como
la adrenalina a todo el cuerpo
y a los musculos.

El se

detiene, asi como todas las
-la funciones no esenciales en el
, principalmente a las cuerpo, para prepararlo para

pilernas, para tener suficiente lo que venga: la huida o la

energia para escapar si €s afrontamiento.
necesario.

_incremento de
sangre,

-aumento en la

- aumento en la




m . El cuerpo sabe exactamente qué debe de hacer ante la
percepcion de un peligro para maximizar las
posibilidades de salir con vida.

Ante la percepcion de un peligro se agudizan todos
nuestros sentidos.

Abrimos mas los ojos, y las pupilas se dilatan para
recabar la mayor cantidad de informacion posible.

Todo esto sucede de manera automatica.(ventaja)

Nuestro trabajo simplemente se concentra en analizar
la situacion para tomar la mejor decision segun sea la
amenaza.




En algunas personas esta alarma se activa sin

ninguna razon aparente. Cuando esto sucede, se

da lo que se conoce como un

Cuando la alarma se activa ante estimulos
especificos, se da lo que se conoce como una




Crisis de panico

m [as crisis de panico en personas con fobias
disparan la alarma, la persona comienza a sentir

todas las
, ¢ iInmediatamente vienen a la

mente 1magenes catastroficas.

m El reacciona a esta situacion una
vez mas, lo cual provoca un aumento aun mayot
en los niveles de miedo.




m Es por esto que cuando una persona con una

fobia se encuentra frente al estimulo fébico, su

reaccion es de un miedo muy intenso, a pesar de

que las circunstancias no representen realmente
una amenaza para la persona.




trastornos de ansiedad mas comunes

= . ansiedad
cronica, o muy Intensa, pero que mantiene a la
persona en constante preocupacion sobre
asuntos de su vida.

m episodios de panico
intenso, sin ninguna razon aparente y en lugares

o situaciones totalmente inesperados.




m Miedo a estar en lugares o en
situaciones de las que seria dificil escapar.

m Intenso miedo a estar en
situaciones soclales . Cualquier situacion en

donde la persona siente que esta expuesta a las
criticas y a ser juzgada por los demas.
(Aislamiento)

m . Tras episodio
traumatico. Rememoracion, flash-back...




= Idea obsesiva
mas compulsion o impulsion.

= Miedo desmesurado, persistente,

recurrente, ante un objeto que no es

potencialmente peligroso.




Tres elementos de la fobia

m Estimulo fobigeno

m Temor irracional y egodistonico (reconocido
como 1rractonal pero inevitable)

B Conductas de evitacion hacia el estimulo




Construccion de una fobia

Se construye sobre una prediccion del cerebro, en la
adaptacion a una situacion nueva que conlleva cierto
11esgo.

Es logico que el cerebro active determinados
mecanismos de alarma en forma de cierta ansiedad ante
una situacion nueva.

Pero cuando se tiene sensacion de control, la ansiedad
baja.

En la construccion de la fobia, se bloquea la situacion
antes a esa sensacion de control.




Métodos de control de miedo o
ansiedad

m Desensibilizacion sistematica
m Técnicas de relajacion: Respiracion diafragmatica
, Relajacion muscular. ..

m Exposicion, Implosion

® Imaginacion guiada

m Parada de pensamiento




Resumen

m Fl miedo, es una emocién que reconocemos a través de
una serie de cambios fisiolégicos relacionados con el
sistema nervioso autonomo y el endocrino, su sentido
basico es el de proteccion ante estimulos peligrosos,
pero el ser humano, por su forma de vida, saca de
contexto el caracter innato del miedo y lo versiona en
estados similares sin esa funcion protectora.

m Palabras clave.

Miedo, ansiedad, funcion de proteccion, situacion
novedosa.




Caracter innato evolutivo

EDAD SITUACIONES ATEMORIZANTES
Ruidos fuertes, pérdida subita de apoyo y soporte.

Miedo a extrafios, a la separacion de los padres, a objetos que surgen
bruscamente.

Personas extrafias, separacion de la padres, heridas.
Ruidos fuertes, animales, separacién de los padres.
Mascaras, oscuridad, separacioén de los padres, animales.
Ruidos, oscuridad, separacion de los padres, animales.
Lesiones corporales, ruidos, oscuridad, separacion de los padres, animales.

Oscuridad, seres sobrenaturales, lesiones corporales, separacion de los padres,
ruidos fuertes.

Estar solo, seres sobrenaturales, oscuridad, lesiones fisicas, hacer el ridiculo.

Examenes escolares, lesiones corporales, aspecto fisico, truenos y relampagos,
muerte, oscuridad.

Temores relacionados con la autoestima personal (capacidad intelectual,
aspecto fisico, temor al fracaso) y con las relaciones sociales.




Enfoques sobre el miedo

m Punto de vista bioldgico. el miedo es un esquema

adaptativo, y constituye un mecanismo de supervivencia
y de defensa, surgido para permitir al individuo
responder ante situaciones adversas con rapidez y
eficacia. Es normal y beneficioso para el individuo y
para su especie.

Desde el punto de vista neuroldgico es una forma

comun de organizaciéon del cerebro primario de los

seres vivos, y esencialmente consiste en la activacion de
la amigdala, situada en el l6bulo temporal.




m Desde el punto de vista psicologico, es un estado
afectivo, emocional, necesario para la correcta
adaptacion del organismo al medio, que provoca
angustia en la persona.

Desde el punto de vista social y cultural, el miedo puede

formar parte del caracter de la persona o de la
organizacion social. Se puede por tanto aprender a
temer objetos o contextos, y también se puede aprender
a no temerlos, se relaciona de manera compleja con
otros sentimientos (wzedo al miedo, miedo al amor, miedo a
la muerte, miedo al ridiculo) y guarda estrecha relacién con
los distintos elementos de la cultura.




m Miedo: Tiene por lo tanto factores innatos, y
factores aprendidos

- Innatismo: Son los componentes de

supervivencia (hay miedos comunes en la

especie)

- Aprendizaje: Una base del aprendizaje a través
de la experiencia




Para algunos, el miedo en el ser humano, no
guarda ninguna relacién fisiologica (como
reaccion de alerta), sino sera un producto de la
consciencia, que expande nuestro nivel de

conoclimiento.




Componentes del miedo

N : Pensamientos de incontrolabilidad.
Recuerdos de experiencias anteriores en que no
controlé esa situacion. Pensamiento de
incapacidad de afrontar

N : Angustia. ..

m Evitacion-escape vs
Afrontamiento. (en todas sus modalidades)




Miedos en ambito hospitalario

m Enfermedad

B Desesperanza

m Dolor

® Sufrimiento psiquico
m A la Muerte

m Al propio miedo







¢Como afrontamos el miedo que otro
nos exponer

B Ante el miedo de otro:

Nuestro miedo a veces nos lleva a querer
rebajar la angustia del otro para eliminar la
propia angustia que nos genera su vivencia.

Puede activar nuestros miedos internos

“Pone a prueba nuestra capacidad de
atrontamiento”

Nos examinamos :* expectativas propias’”




Que no hacer ante el miedo de otro

: “No te preocupes eso no es nada”
“Veras que al final no es nada”
: “Eso no te tiene que dar miedo”

- “HEso es una tonteria no te
preocupes”

: “ Es normal que
tengas miedo, porque vaya situacion”




m : Yo te comprendo a mi
cuando...también”

. La persona que tengo delante

tiene sus propios mecanismos. Los mios no
tienen porqué serle utiles siempre.




¢Qué hacer?

o . Todo miedo es legitimo, depende
de estructura personal, experiencia...

Nunca excedernos en esa legitimaciéon dandole
excesiva carga de importancia




-Repetir lo que nos dice, sin anadir ni interpretar

-Traduccién de mensaje

-Ayudar a dar nombre a las emociones que esta
sintiendo

Confirmando que estamos entendiendo




o . Ver sus
componentes, miedos relacionados o que subyacen a
ese miedo.

Pensamientos, creencias que puedan ser irracionales, de
los reales.

m En algunos casos uso del en funcion de mi
capacidad, conocimiento sobre el otro, su habilidad
humotistica. Pero sin ironizar sobre el miedo o la
persona




Fin ultimo: Que la persona bajo su forma de

analizar y vivenciar, vea su miedo mas
controlable posible.

Encontrar las herramientas para afrontar, no darle
las nuestras (no tienen porqué servirle)




Miedos sociales

m Vergiienza, miedo al ridiculo, a la exposicion.
m Miedo al fracaso

m Miedo a decir no. (Falta de asertividad)
m Miedo a decir todo lo que soy.

m Miedo al juicio de los demas.

Todos los miedos soc. estan muy relacionados.
Buscamos la aceptacion del entorno




Muerte

m Pérdida
® Situacion desconocida

m Separacion

m Al sufrimiento propio

m Al sufrimiento de los que quiero

m A que todo en lo que crefa no sea real

(incontrolabilidad por la duda)




Que no hacer

Hablar de nuestras creencias (puede generar angustia si
no las comparte)

Negar la muerte cuando hablamos de enfermedad. “No
te vas a morir” (nosotros no sabemos)

Relativizar su preocupacion. “Si no estas tan mal”

No hablar de lo que hay detras...




Ver

B Sus miedos vinculados al miedo a la muerte




