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“Control del miedo escénico

/1.— Introduccion
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3.- Componentes motoricos
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1.- Introduccion

NGO EYERTEE] — Respuesta inconsciente




1.- Introduccion

El miedo activa el sistema autonomo
y las hormonas asociadas al
estres. El estimulo sensorial llega
al talamo, hace que se produzca
un estado interno de alerta y pone
en marcha el sistema de reaccion,
el que envia senales a la
amigdala; esta sefal esquiva las
vias corticales obviando
completamente el contexto. Esta
respuesta basica es muy
importante en el ambito evolutivo
para reaccionar ante un medio
amenazante y en nosotros sigue
siendo poderosa.




1.- Introduccion




1.- Introduccion

Son mecanismos que hemos aprendido y
que podemos desaprender si sabemos
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2.1.- Componentes fisiologicos

Nuestra conducta fisiologica se aprende, aunque se
activa por el sistema nervioso autonomo
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2.1.- Componentes Cognitivos

Visualizaciones Autovervalizaciones

pensamientos
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2.1.- Componentes Cognitivos

Importancia de la visualizacion
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https://www.youtube.com/watch?v=FkE32QQtrxQ

https://www.youtube.comywatch?v=8iewMxuRkPc&feature=youtu.be




2.3.- Componentes motoricos

Evitaciones mw—
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Resumen (planos de desarrollo de |la AE)
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Refuerzo negativo
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EXPOSICION

- ldentificacion de la situacion ansiogena y
busqueda de situaciones similares,
graduandolas de menor a mayor ansiedad.

- Medicion de USAS (Unidad subjetiva de
ansiedad) cada 10 min con los parametros
de ansiedad

USAs

N [ Tiempo (120 min)
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TERAPIA RACIONAL EMOTIVA

A

Situacion
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B C

Pensamiento Emocion




Ejercicios
 Criterios de racionalidad

* Preguntas para discutir pensamientos irracionales
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RELAJACION PROGRESIVA cuarto de materiales

Bases de Ing. emocional

Una vez al dia dos semanas minimo

Dos veces al dia dos semanas minimo

Asociacion de una palabra con la situacion de relax

fppt.com



Ejercicios

* Relajacion muscular con visualizacion

EJEMPLO DE REGISTRO DE PRACTICA DE RELAJACION CON VISUALIZACION

Diay hora | Tipo de relajacion | Tiempo empleade | Nivel de relajacion | Observaciones generales Observaciones de la
{0-100) visualizacion
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