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Qué entendemos por regulacion emocional.
El miedo
La situacion: Administracion del tratamiento

Como profesionales de la enfermeria qué podemos

hacer: Estrategias de regulacion.



;Qué entendemos por regulacién emocional?

Regulacion emocional: Capacidad para poner en
funcionamiento estrategias que permiten a la persona

recuperar un estado de equilibrio interno.

Es la capacidad que tiene un adulto para calmarse,

serenarse.




Cuando estamos regulados emocionalmente...

Predomina un estado interno de equilibrio donde el nivel de activacion del

organismo es adecuado.
La intensidad emocional tolerable y nos permite sostener lo que sentimos.

La interaccion y el contacto con otras personas se produce de forma

adecuada.
Escucha.
Reflexidon y toma de decisiones.

El impulso, la emocidn y el pensamiento trabajan conjuntamente.

Un sistema nervioso

saludable
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- Desequilibrio.

- Nivel de activacion fuera de los limites saludables: hiperactivacion
hipoactivacion.

- Funciones del neocortex bloqueadas.

- Capacidad de escucha, razonamiento, reflexion mermadas

- La interaccion social afectada.

Aumento de las sensaciones

Reactividad emocional
HIPERACTIVACION ;ilpprv-ola_nca .
magenes intrusivas
Zona de hiperactivagdén Desorganizacion del procesamients cognitivo
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Margen de tolerancia
Zona de activacion optima

Zona de hipoactivacion Ausencia relativa de sensaacnes
H|POACT|VAC|6N Entumecmiento de las emociones

Disminucién de la capacidad de procesar
cognitivamente
Reduccion de los movimientos fisicos




La regulacién emocional, ;dénde se aprende?

- La habilidad de regulacion emocional comienza siendo

interpersonal.

- El nino pequeno no tiene capacidad para regular sus

estados internos. Necesita de una regulacion externa.

- Periodo sensible: Intrauterino y 2 primeros afos de vida.

El cerebro crece aproximadamente el 70% de su tamafio adulto
al afio de edad y aproximadamente el 80% del tamafo adulto a

los 2 anos (Dekaban, 1978; Knickmeyer et al, 2008)




El bebé es una criatura subcortical.

Allan Shore, 1998: «La regulacidon de los estados
internos comienza con una regulacion bioldgica

interactiva donde la madre funciona como un

«neocortex auxiliar »

«Madre suficientemente buena». (Winnicott, 1964).

- Respuesta sensible, estable, predecible y sistematica.




Una «madre suficientemente buena,

estresado:

Calma

Es contenedora ( Lo hace sentirse querido)

Es predecible y estable.

Seran las inflexiones de la voz, los cambios
de postura, la mirada, el sostén, las
expresiones del rostro las que nos permitan,
en el marco de la relacion, enseihando sobre

lo emocional y la regulacion.

cuando su bebé esta

Es protectora (lo hace sentirse protegido del peligro)

REGULACION DEL APEGO
CONTENER
PROTEGER
CALMAR
STRESS & “Lectura” del’
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- Regulacion emocional sana = Apego Seguro

Teoria de apego

e

John Bowlby 1907-1990 Mary Ainsworth 1913-1999

éQueé es el apego?

s SeTAS IR

Se refiere al vinculo entre el nifio y la figura de
apego (generalmente es el cuidador principal)
Su objetivo mas inmediato es la busqueda y
mantenimiento de proximidad en momentos
de amenaza de cara a conseguir seguridad,

consuelo y proteccion.



- TlpOIOgla de Apego _]ohn Bow“oy 1907-1990 Mary Ainsworth 1913-1999
- Apego Seguro («madre suficientemente buena»)
- Apegos inseguros:

- Apego Ambivalente : Respuesta inconsistente del cuidador principal

- Apego Evitativo: Negligencia. Falta de respuesta o demora por parte

del cuidador principal

- Apego Desorganizado (Main y Solomon, 1986, 1990): Respuestas de

abuso, maltrato.

Video. Experimento de la cara inexpresiva

https://www.youtube.com/watch?v=8Nfiu-BrehQ
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Segun se establezcan estos vinculos, se configurara tanto el

modelo de trabajo interno (relaciéon con uno mismo), como los

patrones de conexion interpersonal en el adulto.

Modelo que la persona va formando
de si misma, en términos de:

Autoestima

¢Soy aceptable para las figuras de apego?
¢Soy valioso?

Modelo sobre los demas y la vida,
en términos de:

Confianza

¢ Puedo confiar en que el otro me
responderd como necesito?



- Esquema Mental: organiza y da significado a nuestra experiencia.

Apego

e

Me miro como me miraron

Regulo mis emociones como me
ensefaron

Me relaciono con los demas con la
referencia de mis vinculos mas
significativos




- Apegos inseguros = Dificultad para poder regular estados emocionales

internos.
Corregulacién Autoregulacion
Predomina SN Simpatico Predomina SN Parasimpatico
Apego seguro
/ - \
&
Apego Apego
ambivalente evitativo

Gﬂjenm ap pepede

Apego desorganizado

Esguema aportaco por Mestor Bolarios




Tipos de regulacién [apegos/ nifio-a

Apego ambivalente

#

£,

El nifo busca
desesperadamente lo que
necesita cuando a veces, de
modo ambivalente, lo
recibe.

REGULACION EXTERNA

Apego Evitativo

NO necesito

El nifio evita o suprime su
experiencia interna porque se
hace intolerable. Mejor no notar
gué siento, asi no seré consciente
de qué necesito. Es la Unica
opcion de disminuir la angustia.

AUTOREGULACION



De nifios/nifias ¢A quien acudiais cuando sentiais miedo?

éComo respondia vuestro cuidador/a en esa situacion?

¢Como se manejaba esta emocion en vuestras familias de origen?




El miedo

El miedo es una emocidon que nos pone en alerta. Nos avisa de un posible
peligro, real o imaginado, fisico o psicolégico, que puede estar o no

apoyado en experiencias previas de nuestra historia de vida.

Sin una respuesta de miedo el Homo Sapiens no tendria habilidades
Optimas para escapar y evitar situaciones peligrosas y para monitorear

cuidadosamente la seguridad de sus entornos. J. Pansekk, 1998.




El miedo

- Reacciones ante el peligro:

- Lucha _
Respuesta Activa
- Huida

- parénsis_} Respuesta Pasiva

- Mecanismos del sistema nervioso implicados:

- Amigdala: Alarma rapida, sin evaluacion. Actua sin pensar.

- SNA-S: Regula tension muscular, sistema cardiocirculatorio,
respiracion, intestinos, pupilas. Activa la alerta del organismo. Si el

miedo es muy intenso: HIPERACTIVACION

i




El miedo

Aumento de las sensaciones
Reactividad emocional

Hipervigillancia .
Imagenes intrusivas 19 Lucha-huida
Desorganizacion del procesamients cognitivo

|

Margen de tolerancia
Zona de activacion éptima

Zona de hipoactivacién

292 Paralisis.




El ido
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- Los ojos se agrandan para ver mejor.
- El corazén bombea mas rap ido
- Lavespiracion se ace lera
- Los musculos se tensan
- Aumenta la sudoracién
- Senos eriza el vello de la piel

- La vej 'Lga se contrae aumentando la

necesidad de orinar.
- Elsistema ltmbico se activa
Aumento del cortisol (hormona estrés)

- yritabilidad

St es muy intenso, sensacion de irrealidad,

pevcepcién espacio—’cemporal alterada

D iﬁcu[tad para concentrar mi atencion en

cualquiev otra cosa que no sea el pe[igro



. . . Contencion adulta
Experiencia emocional

Xperiencia emociona

La experiencia emocional es La persona adulta contiene la experiencia
mas grande que el mismo nifio emocional proporcionando seguridad.
o nina. El nino o la nifa necesitan sentir que eso
No pueden contener en que le desborda internamente no
solitario la experiencia. desborda a los de fuera, que son las

personas adultas.

Amigdala
hiperactiva

Imagen extraida de «El mundo de las emociones. M, Simé, 2017




La situacion

- Existencia de dafo real: pinchazo.

- ¢éEstamos ante una situacion familiar

traumatica? = HIPERACTIVACION

- Situacién nueva: Inseguridad,

incertidumbre, persona desconocida.
- Adultos éregulados emocionalmente?

- El nino o nina necesidad de seguridad y

proteccion.




- Ser conscientes del poder que tenemos para impactar en los

pacientes tanto de forma constructiva, como dafina.

- El mecanismo clave es el como estamos en esa

interaccion.

- Necesitamos estar regulados emocionalmente.




Como profes ionales qu podemos hacer : Estrategias

- Aceptacion y comprension por los estados
emocionales : «Tengo miedo», «tiene miedo». Evitar

critica o juicio.

- Validacion y reconocimiento de la emocion: «pareces
asustado» «es normal que estés algo asustado, no me
conoces», «veo tus lagrimas», «Ya veo como de fuerte coges a

mamad, tranquilo ella va a estar contigo todo el tiempo».



que p

Tomar conciencia de como vamos a emplear nuestras

recursos para regular:

Mirada
Volumen
Tono

Ritmo

Dialogo sensoriomotriz



Como profes Lonales qué podemos hacer : Estrategias

- Permitir su exteriorizacion: A través del llanto,

la palabra, las preguntas. (limites)

En la medida de lo posible, No separar del

adulto.

- Describir lo que va ocurriendo: Para enraizar en

el presente



enc Bibliograficas

Jiménez Gomez, B. (2020). Manual de Gestion emocional para médicos

y profesionales de la salud. Bilbao: Desclée de Brouwer.
Simo Rel, M. (2017). El mundo de las emociones. Valencia: Kireei.

Salvador, M. (2016). Mds ala del yo. Encontrar nuestra esencia en la

curacion del trauma. Barcelona: Eleftheria.

Grinsztajn Jumerosky, L.A. (2019). Regreso al cuerpo. Afrontamiento
activo del dolor, el trauma y el sufrimiento. Colegio oficial de psicélogos

de Madrid: Circulo Rojo.

J. Siegel, D. y Payne Bryson, T. (edicién en formato digital 2012). E/
cerebro del nifio. 12 estrategias revolucionarias para cultivar la mente

en desarrollo de tu hijo. Barcelona: Alba ediciones.






