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;Queé es el miedo?

Una experiencia sentida que surge de la

* El miedo es una emocion. ——»

interaccién del organismo y su entorno.

e El miedo es una €Mociomn que aparece cuando percibimos peligro.
(real o imaginario) 0 que podemos suﬁrir algt’m dano (ﬁsico 0
psico[égico) y que representa una amenaza para nuestro bienestar.

Hay muchas cosas que nos producen miedo....
El miedo es para el espiritu lo que el dolor es

para el cuerpo, una seral de pe/z('gro.
(Apfeldolfer, 1998)
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;Qué SUCEDE cuando sentimos miedo?

- Los ojos se agvandan para ver mejor.
- El corazén bombea mas rap ido
- Larvespiracion se acelera
- Los musculos se tensan

- Aumenta la sudoracién

- Senos eriza el vello de la piel

- Lavejiga se contrae aumentando la necesidad de
orinar.

- Elsistema ltmbico se activa

- Selibera la hormona del estrés




;Qué SUCEDE cuando sentimos miedo?

- Mayor irritabilidad

St es muy intenso, sensacion de irrealidad,

percepcién espacio—‘cemporal alterada
- D iﬁcultad para concentrar mi atencion en

cualquier otra cosa que no sea el peligro.




;Qué Hacemos cuando tenemos miedo?

1. Huir, escapar, correr,
escondernos, evitar

2. Pardlisis, bloqueo

3. Luchar, afrontar, combatir.

4. Sumision.




;Sirve para algo el miedo?

y

2\

*Para protegemos. Nos advierte de la existencia de un peligro.

*Para evitar riesgosy pe[igros innecesarios. SUPERVIVENCIA

*Para detenernos y evaluar riesgos y posibilidades. Promueve la

cautela y la prudencia.
*Para pedir ayuda proteccion, segur'tdad

*Para fortalecer, desarrollar y potenciar nuestro coraje, determinacién

y conﬁanza. Nos experimentamos VAL]ENTES

;Te iImaginas vivir sin miedo?



i Sirve Siempre el miedo?

\O

*Nos protege cuando yano hace fal’ca. Cuando ya no es necesario.

¢Te Imaginas vivir sin este tipo de
miedo?



Miedo y cambios evolutivos

* Primeros meses: Ruidos ﬁtertes, sensaciones
desagradab les de hambre, fa(’ca de contacto y

sostén.

* A partir de los 6-g meses: Angustia por

separac on.

* A partir de los 2 hasta los 6-8 afios: Funcién

simbélica.

* A partir de los 8 afios hasta los12 aprox. : Son

miedos mas realistas.
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La regulacion emocional

* Estado interno de eo[ui[ibrio donde el nivel de activacién del organismo es

adecuado y permite la interaccidn y el contacto con otras personas.

*El sentir tiene una intensidad adecuada, Optima para poder manejarme con mi

entorno, tomar decisiones y pasar a la accion.

REGULACION EMOCIONAL poe
NIVELES OPTIMOS DE FUNCIONAMIENTO & v-«*
E INTERACCION SOCIAL

a4




La regulacion emocional

A

DESREGULACION EMOCIONAL AL ALZA SISTEMA NERVIOSO
SIMPATICO

NIVELES OPTIMOS DE FUNCIONAMIENTO
E INTERACCION SOCIAL
REGULACION EMOCIONAL

DESREGULACION EMOCIONAL A LA BAJA m

SISTEMA NERVIOSO
PARASIMPATICO




La regulacion emocional en los nifos.

® .0s ninos no pueden Vegulavse solos. Necesitan de adultos Vegulados para ir

aprendiendo con el tiempo a autorregularse. s \,&

-~

®la capac'tdad de un adulto para Vegularse depende de la experiencia que

aprendié CON SUS prop ios cuidadores.

® Esta capacidad se puede apvender dandome cuenta de cémo Vespondo ante

algbmas emocilones Y qblé hago para Vegularme.



La Regulacion Emocional




La Regulacion Emocional




La Regulacion Emocional en los nifos

e El adulto para Vegulav a un bebé o un nino dispone de las siguientes

capacidades:

La mirada
Diélogo sensoriomotriz [sostén de los cuidadores
La prosodia

El tono de voz £\ &
Elvolumen & \S‘)o*(\\b\\\(xa
Ritmo -\O'WW)” Y

Tacto SeY\S\ v
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La Regulacion Emocional del miedo

“El miedo es [a emocion méas a’ﬁc[/ de manejar. El dolor y la tristeza

los lloras, [a rabia [a gritas, pero el miedo se atraca silenciosamente

»

en tu corazon

David Fischman




La Regulacion del miedo en nifos

* Actitud de ACEPTACION Y COMPRENSION para

contribuir a la aceptacién de la emocién.

e Socialmente no esta aceptada.

NO ACEPTACION DEL MIEDO



La Regulacion del miedo en ninos

« NO ACEPTACION DEL MIEDO.

AUTOCRITICA PROYECCION



La Regulacion del miedo en ninos

* Como adulto ;Cémo te manejas con tus propios miedos?

Hizo mio
2POR QUE ERES AST?

\&
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* Como adultos necesitamos estar regu[ados para poder Vegular.



La Regulacion del miedo en nifos

* Ayudaa ldentificar las sensaciones corporales... EXPLORA.

* Danombrea lo que ocurre: « Lo que sientes es ;Miedo?, ;es
quizés enfado? ;Es tristeza?».




La Regulacion del miedo en nifos

* RECONOCERY ADMITIR QUE LO QUE SIENTO ES MIEDO

https://www.youtube.com/watch?v
=79yaSDxNITw
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https://www.youtube.com/watch?v=79yaSDxNITw
https://www.youtube.com/watch?v=79yaSDxNITw

La Regulacion del miedo en ninos

° CENTRATE ENELAHORA. Activa tus sentidos y tus recursos.
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e REVISA LOS LIMITES



La Regulacion del miedo en nifos

* Toma conciencia de cémo oﬁfeces APOYO




PARA TERMINAR...

* No puedo cambiar lo que me sucede, pero puedo decidir como
lo vivo, COMO ME TRATO.

* Padbres e hijos bailan JUNTOS.

GRACIAS




