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La Psicologia esta en todo pero no todo es Psicologia



Miedos y Bloqueos

Como transitar el cambio



1. La Funcion Neurobiologica del Miedo

El miedo no es un error de diseno, sino un éxito evolutivo.

g

A. EL GL{ARDIAN: B. LA RESPUESTA DE C. EL PROBLEMA MODERNO
LA AMIGDALA SUPERVIVENCIA: EJE HPA MIEDO
BLOQUEADA
N =\ ? |ad
— / i INCERTIDUMBRE
)
I o9 O
| [ Fe]
TIGRE DIENTES : HABLAR EN
DE SABLE ; PUBLICO
* Reside en el sistema . on * Cascada hormonal de e El cerebro no distingue peligro
limbico. - . €mergencia. real de imaginario.
e Detecta amenazas antes 0’ * Prepara el cuerpo para » Misma reaccion bioldgica
que la consciencia. POOL LUCHAR, HUIR 0 CONGELARSE. (apagado prefrontal).
* Un detector de humo CORTISOL & * Reaccidn fisiolégica « Explica por qué no “pensamos
biologico. ADRENALINA instantdnea (pulso, respiracién). con claridad” en el cambio.

DIAPOSITIVA 2-3: BASES BIOLOGICAS J!i 25




2. La Amigdala. La Amigdala: Nuestro
detector de humo biologico.

A. EL GUARDIAN: _ .,
LA AMIGDALA Velocidad de Reaccion:
Procesa la amenaza en 0.1
S segundos (antes que el
—» pensamiento consciente).
El Filtro de la
Incertidumbre: Detecta el
: r?;sti)ci*foen el sistema "cambio" como un peligro
e Detecta amenazas antes potencial.
que la consciencia.
e Un detector de humo Biologia sobre Razon: La
biologico. supervivencia siempre tiene

prioridad sobre la logica.



3. La respuesta de supervivencia.

B. LA RESPUESTA DE
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CORTISOL & * Reaccion fisioldgica
ADRENALINA instantanea (pulso, respiracion).

Conexion Mente-Cuerpo: El miedo no
se queda en la cabeza; viaja por todo el
organismo.

Cascada de Hormonas: Adrenalina
para la accion inmediata y Cortisol para
mantener el estado de alerta.

Las 3 Salidas Bioldgicas: Luchar
contra el cambio, Huir de €l o quedar
Congelado (bloqueo).

Normalizacion Fisica: Los sintomas
(taquicardia, sudor) son senales de que
el sistema funciona.



4. El problema modern

C. EL PROBLEMA MODERNO
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Error de Interpretacion: La amigdala no
distingue entre un tigre real y un despido,
una critica en redes sociales o hablar en
publico. Para tu cerebro, el "peligro social" es
"peligro de muerte”.

La Corteza Prefrontal: Cuando el sistema
de alarma se activa, la parte logica del
cerebro se "apaga" o bloquea.

La Paralisis del Analisis: Ante la
incertidumbre (negocios, cambios de vida), el
exceso de cortisol nubla el juicio, provocando
confusion y falta de claridad.

Misma Reaccion, Distinto

Escenario: Sentimos taquicardia y
sudoracion frente a un ordenador, igual que si
estuviéramos en la selva, pero sin poder
liberar esa energia fisicamente.



5. Las 3 Respuestas de Supervivencia

Lucha

1. LUCHA (FIGHT) EL CAMBIO COMO INVASOR

BRAIN VIEW

AMENAZA REAL (FISICA)
- LUCHA POR SUPERVIVENCIA

EXPLICACION TECNICA (SISTEMA NERV.
SIMPATICO SE DESBORDA, ALTA ENERGIA)

AMIGDALA:
SISTEMA DE DEFENSA

INSTINTIVO
(DETECTA AMENAZAS EN 0.1s)

SISTEMA DE ALARMA
DE MIEDOS IRREALES

CcOMO SE TRADUCE
EN EL CAMBIO
CORTEZA PREFRONTAL . (MANIFESTACIONES
(BLOQUEADA POR EL
EL CONTROL RIGIDO)

I COMO SE TRADUCE EN EL CAMBO i
NO CONTROL RIGIDO).  |RRITABILIDAD, NECESIDAD OBSESIVA DE
CONTROL, PERFECCIONISMO RIGIDO

- Explicacion técnica: Es una
respuesta de alta energia. El sistema
nervioso simpatico se desborda.

« Como se traduce en el cambio: No
siempre es una pelea fisica. Se
manifiesta como irritabilidad,
necesidad obsesiva de control o
perfeccionismo rigido.

- El mensaje interno: "Si controlo
cada detalle del cambio, el miedo no
podra dafnarme". Es una lucha contra
la incertidumbre.



6. Las 3 Respuestas de Supervivencia
Huida

-Explicacion técnica: Es una respuesta
de activacion motora masiva.

2. HUIDA (FLIGHT): EL CAMBIO COMO AMENAZA EVITABLE

BRAIN VIEW

‘Fisiologia del escape:
‘Redireccidon sanguinea intensisima a

AMIGDALA

44 las piernas.
g /\/@' % -Respiracion rapida para maximizar el
WA { oxigeno.
- SISTEMA DE ALARMA
\ DE MIEDOS IRREALES
N \'/i\ VTS%*;&U;&AR Como se traduce en el cambio:
\N EL ESCAPE Manifiesta como procrastinacion, evitar
, FL“J,;’AS,{:{;?,”,{"E°— conversaciones dificiles o refugiarse en
it “NFERIORES -}i\ APONERDSTACA  tareas jrrelevantes para no enfrentar el
POR EVITACION [F= T

‘El mensaje interno: "Si pongo suficiente
distancia, el cambio no podra danarme". Es
una evasion de la incertidumbre para

buscar alivio inmediato. (Zona de Comfort)



7. Las 3 Respuestas de Supervivencia
Congelacion

3. CONGELACION (FREEZE): EL CAMBIO COMO AMENAZA DE PARALISIS

BRAIN VIEW i EQUILIBRIO SIMPATICO / PARASIMPATICO - Decisiones: La persona se siente
AN LA DETECTA FRENO & ACELERADOR incapaz de tomar cualquier
ﬁ[‘fm‘weom oAy -p- 7 q
% ‘\JCOWSO’({ \ decision, se queda "congelada"
=N M ¢ ante la magnitud del proyecto o el
SISTEMA DE miedo al error.
ALARMA ACTADD. —gu®! il OMAPSOBEL
(MISMO MECANISMO) _ B

’T*‘ . | > > [ - El mensaje interno: "Si no me
\, 3D corazon: — WO o W) muevo, el peligro no me vera". Es
N/ LATIDO AGELERADO RESPIRACION una estrategia instintiva
W ety de invisibilidad ante una
B’«\ = NS IO8 MUSCULAR amenaza que percibimos como
NN ==k S MAXIMA PARA . itabl .
A 52>/  LAPARALISIS Inevitable o superior.
¥ PIES Y MANOS FRIOS (INVISIBILIDAD)
> Y PARALIZADOS

(FLUJO SANGUINEO AL CORE)



8. El cambio y la amenaza al "YO"

RESISTENCIA AL CAMBIO TRANSICION (DECONSTRUCCION) IDENTIDAD NUEVA (FUTURO)
- ALARMA DE PERDIDA (Y0) - Muerte del "Yo" Viejo - Renacimiento y Crecimiento
. CORTEZA
IDENTIDAD VIEJA £ % IDENTIDAD NUEVA
(PASADD) 1 ~ PREFRONTAL | FLUJO SANGUINEO  (MARIPOSA HUMANA)
-PielRigida RS ) 4~ OPTIMIZADO A - Expansion del °Yo®
Noa CORTEZA PREFRONTAL

N

<«_TENSION MUSCULAR —
| ADAPTATIVA ACEPTACION Y
(NO PARALISIS) CRECIMIENTO

RESPIRACION —
CORAZON:
ENERGIA LIBERADA
» PIEL MUERTA Y FLEXIBLE
CORAZON: (PASADO DEJA ESPACIO)
ENERGIA TRAPADA - Mente Abierta

Colegio de
Psicélogos
de Cadi:




9. Nombrar el miedo

1. HERRAMIENTA 1: PONER NOMBRE PARA DOMAR

L\ OBSERVACION
- CONSCIENTE
DEL CUERPO

- Desidentificacion: Tu no eres tu
emocion. Pasar del "Soy miedoso" al
"Siento miedo" crea un espacio de
seguridad para observar.

- Observacion consciente: Localiza la
emocioén en el cuerpo. ¢éEs una presion en
el pecho? éUn nudo en la garganta?
éCalor en el estomago?

« Poner nombre para domar: Al
etiquetar lo que sientes ("Esto es
ansiedad", "Esto es miedo"), reduces la
respuesta de alarma cerebral.

« T eres el observador: El miedo es
como el clima (pasa y cambia), pero tu
eres la casa (permaneces estable).

\ v
Colegiode |,
Psicélogos
de Cadiz.




10. La ansiedad como miedo futuro

‘Definicion: La ansiedad es |la respuesta

RUMIACION ESCENARIOS de miedo ante una amenaza futura
MENTAL Y ~_ ([ < CATASTROFICOS ¢ Giie o (i i o '
Y Sl..2 BORR0SOS 9 :

; ‘Diferencia clave: Miedo: "Hay un peligro
L e @qui ahora" (Respuesta (til).
i (MISMO MECANISMO)
Ansiedad: "¢Y si pasa algo malo manana?"
coraz6n:  (Respuesta agotadora).
dff>= TAQUICARDIA
Tenseshies WA ES,NI\S/T\ANTE *El bucle de la Amigdala: El cuerpo

reacciona como si el peligro fuera real hoy,

> el agotando nuestras reservas de energia.
27/ TENSION MUSCULAR
ADAPTATIVA

PARAELESCAPE  -Manifestacion en el Cambio: Se traduce
en rumiacion mental, perfeccionamiento
excesivo para "evitar errores futuros" y
tension fisica constante.




11. El Refugio Interno: Entrenando la Calma.

 (Quées el Lugar Seguro?: Es una
herramienta neurocognitiva para
autorregular el sistema nervioso ante el
miedo o la ansiedad.

 Activacion Sensorial: No es solo
"pensar", es sentir (colores, sonidos,
oloresy sensaciones tactiles).

 La Neurobiologia: Al evocar seguridad,
desactivamos la amigdala y
recuperamos la capacidad de pensar
con claridad (Corteza Prefrontal).

* Instalaciéon del Recurso: Asociamos
este estado a una palabra o gesto para
poder "invocarlo" en momentos de
crisis.
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