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En este mes de Junio vamos a hablar de una de las
emociones basicas en el ser humano: EL MIEDO.
El miedo es la respuesta normal ante la amenaza,
cuando es adecuado a la situacion y proporcionado
a la intensidad del estimulo, es la respuesta sana
del organismo para poner en marcha nuestros
mecanismos de proteccion.

Ya sabéis que la emocion es algo intimamente
ligado a la persona. Nadie puede desligarse de sus
emociones. Por ello reconocerlas y expresarlas
adecuadamente contribuye al equilibrio y armonia
personal.

El miedo es una respuesta emocional primaria que tiene una funcién apremiante
orientada a nuestra supervivencia, movilizarnos a escapar del peligro y/o
protegernos del mismo. Es una emocion adaptativa que colabora en la

conservacion de nuestra especie.
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Sentir miedo nos permite anticiparnos a una
amenaza o peligro real que nos produce
incertidumbre, inseguridad o pone en riesgo
nuestra vida. Esta tendencia de accion
constituye una respuesta compleja e integrada
de la mente y el cuerpo. Se activa el sistema
nervioso simpatico*, sentimos una subida de
la adrenalina*, nos ponemos mas en alerta y
focalizamos nuestra atencion en la situaciéon
inmediata. Generalmente, es una respuesta
transitoria a un estimulo especifico que
disminuye una vez que hemos escapado del
peligro.

Aunque con frecuencia los términos de miedo
y ansiedad se usan indistintamente, son
experiencias emocionales diferentes. El miedo
es una respuesta emocional fundamental a un
estimulo externo real. Por otra parte, la
ansiedad es una respuesta a situaciones
simbdlicas, psicologicas o sociales, en vez de
a la presencia fisica inmediata de peligro.
Concretamente, la ansiedad se caracteriza por
presentar un conjunto de respuestas
psicologicas, fisioldgicas y/o conductuales que
frecuentemente tienen un componente de
miedo asociado.

l !

SIMPATICO PARASIMPATICO

Prepara al organismo Prepara al organismo
para situaciones de para situaciones de
actividad, reposo.
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INERVAN LAS MISMAS
VISCERAS PERO REALIZAN
FUNCIONES ANTAGONICAS

Adrenalina: Hormona
segregada
principalmente por la
médula de las glandulas
suprarrenales, que
aumenta la presion
sanguinea, el ritmo
cardiaco y la cantidad de
glucosa en sangre.

Cuando sentimos miedo al fracaso, miedo al rechazo, miedo escénico,
y otros similares, nos referimos a un miedo producido por un
componente psicoldgico y no a un estimulo especifico de peligro real en
el momento presente. En consecuencia, no sentimos la emocion
primaria adaptativa de miedo sino ansiedad ante la situacion que lo
provoca. Dicha ansiedad puede provenir de respuestas emocionales
primarias que se han vuelto disfuncionales, tales como el miedo
asociado con diferentes tipos de fobias, o el miedo al bienestar o al

contacto interpersonal.
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Por lo general, se basan en el aprendizaje y se
encuentran inmersas en los esquemas Esquemas
relacionales®. Estas respuestas emocionales

fueron inicialmente adaptativas, tal como aprender reIac:or?,aIes.
a tener miedo de la proximidad emocional debido a Construccion de
que ésta se asocido con decepcion, control o significados

violencia, o sentir verguenza debido a que los internos que hemos
esfuerzos o modos de expresarse de uno fueron

humillados. creado de nosotros

mismos y del
En conclusiénz grlacias al miedo podemos mundo en relacién
adaptarnos a situaciones de peligro y conservar
nuestra vida. Es una emocion natural con un
componente social significativo puesto que nos relacionales vividas.
insta a la proteccion de nuestra propia vida y la de
otros reduciendo asi, la posibilidad de que
actuemos con temeridad.

a las experiencias

Por otro lado, cuando se trata de ansiedad producida por miedos psicolégicos
es necesario valorar si ésta es puntual y/o circunstancial, tal como, plazos de
entrega ajustados, obligaciones sociales importantes, empezar un trabajo nue-
vo, tener un primer hijo, etc. En este tipo de situaciones se trata de una
ansiedad leve que puede ayudarnos a mantenernos alerta, mejorar el apren-
dizaje, resolver problemas de manera eficaz, etc. En definitiva, este nivel de
ansiedad es tolerable y corresponde a una respuesta natural de nuestro orga-
nismo. Si por el contrario, se trata de una respuesta constante en el tiempo
de miedo psicoldgico que va limitando nuestra calidad de vida, es necesario
conocer el esquema relacional desadaptativo subyacente a esos miedos
psicoldgicos y explorarlos con una actitud de comprension y aceptacion
propiciada por la propia relacién terapéutica.

Inés Sierra . Psicéloga - Psicoterapeuta y colaboradora de Aleces

“‘Aprendi que el coraje no es la ausencia de miedo,
sino el triunfo sobre él.

El hombre valiente no es aquel que no siente miedo,
sino el gue conqui st
Nelson Mandela
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FORMACION Y TALLERES

Talleres de crecimiento personal en Lu

Continuamos con

la Formacion en

: . ACEITES ESENCIALES
. Taller de Constelacmore®eter Bourquin, 11y 12 de

con la Dra. Ruby Gibson,

con webminars

agratgtos. pr of e

Pr - xi ma formaci - n

. Seminario Desarrollo Profesional Psicoterapia de Integracion y
Reprocesamiento del Traushd) pr omoci - n, inici
Docentes: Mario Salvador y Carmen Cuenca.

En Sant Cugat del Vallés y también por videoconferencia simultanea.

. Taller de Ugx€ites EsencietesRuby Gibson, 22 y 23 de Octubre.

. Brainspotting:

Talleres Fase | y Il con Mario Salvador
Madridrase | , 3,4y 5 de Junioy Fase ll, 9,10y 11 de Septiembre 2016.

Taller de Brainspotting Transgeneracional con Ruby Gibson
Barcelodal 14 al 16 de Octubre 2016.

Master Class con David Grand
Barcelodal 27 al 29 de Enero 2017.

Brainspotting y Dolor con Thomas Webber

BarceloBay 9 de Abril 2017. Solicita los dipticos de los talleres
a través de nuestra secretaria en:

Taller intensivo con David Grand
Barcelodel 24 al 28 de Mayo 2017.

Puedes ver toda la informacién
mas ampliada en nuestra web:




