LA BIOSDE LA
SUPERVIVENCIA: =\l
Arquitecturay N\ve
Psicologia de la &
Ansiedad

Un analisis del sistema biocognitivo que
organiza nuestro comportamiento, anticipa el
peligro y garantiza nuestra supervivencia.

Anotacion Técnica: Basado en los modelos de Eysenck, Spielberger y Cacioppo.
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( El cambio de paradigma: Del angel guardian al angel caido )

‘La Ansiedad Normal

EL ANGEL GUARDIAN Un proceso emocional
indispensable y adaptativo. Mejora el rendimiento,
vela por nuestro bien, y se anticipa a los peligros del
entorno para movilizar recursos defensivos.

‘La Ansiedad Patolégica

EL ANGEL CAIDO Un sistema descalibrado. Deja

de ser util para superar obstaculos, provocando

miedos irreales, inhibiciones severas y sintomas
somaticos que paralizan al individuo.
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Matriz Diagnostica: Ansiedad vs. Miedo vs. Estrés

- I
MIEDO ESTRES | ANSIEDAD
-
F
Naturaleza: Naturaleza: L Naturaleza |
Reaccion primaria. Proceso de adaptacion. - Actitud cognitivo-emocional |
|-~ Recluta el Sistema de Respuesta -, ; (Proaccion).
- |
Desencadenante: Desencadenante: Desencadenante: |
Peligro real, fisico y presente. Exceso de demandas Peligro futuro, anticipado o |
(internas o externas). | simbalico.
Funcion: Supervivencia Funcion: Solucion de | Funcion: Prevencion y
inmediata (Huir/Pelear). problemas presentes. preparacion ante incertidumbre.
“m% Recluta la Carece de recursos propios; opera
.. Movilizacion ~._ | €OMO un programa de orden superior
“a-hh“‘_‘_‘_‘_‘_'_ ' orquestando al miedo y al estrés.
\ >
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El Sistema de Priorizacion y Compensacion

+— —
s s O N MRS Ve Recursos T
7| Auxiliares -
Informacion ) |
Neutra - Ve - _ : |
| / ; Memoria Operativa : | I
. / ‘ I :
! 1 I
Multiples ~ j; }
flujos de _ .
informacidn *‘W o
{put Informacion
de Amenaza
Priorizacion Rapida: Ante una Uso de Recursos Auxiliares: Procesar la
sefal de alarma, el sistema cognitivo amenaza consume drasticamente la
sesga la atencion instantaneamente -~ - - — - —» memoria de trabajo. Para evitar el colapso
hacia los indicios de peligro, (System Crash) y seguir funcionando, el
e descartando lo irrelevante. cerebro inyecta recursos compensatorios,

L causando fatiga mental prolongada.
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Los 3 Algoritmos del Sesgo Cognitivo

Pilar 1: Seleccion
Atencional

Focalizacion preferente hacia
estimulos de peligro frente a
estimulos neutros.
(Hipervigilancia).

El radar se fija en la amenaza.

Pilar 2: Acceso a
a la Memoria

Busqueda rapida en la base de
datos. Se activa una memoria
preferencial que recupera
episodios amenazantes pasados
para dar contexto al peligro.

Pilar 3: Interpretacion
Sesgada

Decodificacién en modo pesimista.

Ante situaciones ambiguas con
multiples significados, el sistema
otorga prioridad absoluta a la
interpretacion de peligro sobre :
la neutral.
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- Mecénica del Sesgo Atencional: Enlaces Inhibitorios

Demanda de tarea controlada

Enlaces =
Entrada inhibitorios Seleccion por

perceptual Representacion | Representacion\ atencion >

I neutral de

objetivo 1enz

Efectode Tdnel:

~ Hipervigilancia Inicial: ieilgprge i S
~ Escaneo constante del Captura y Bloqueo: Reducmnr][_dralstlpa del -
- ambiente donde el Una vez detectada la amenaza, campula;e‘s ek a;, e Aol
" rango de atencion es las representaciones REUro %?'CH"J?." 'EI BERREEE
... amplisimo. compiten. La activacion de la Sistema de ;Te%?:signeargsme?:ltruz _________
i alerta inhibe cibernéticamente evaluacion de sequros del eﬁtﬂrnn e
la representacién neutral. - Pt




La Preocupacion como Médulo de Preparacion

~ Una cadena de pensamientos e imagenes, relativamente incontrolables, que constituyen una
~ tentativa de solucionar un problema de resultado incierto. Cierra el ciclo iniciado por el miedo.

—y

2. Impronta > 3. Preparacion==s====

o '

/ d

o & i &
5
i

= 1. Alarma

Alerta al sistema emocional Fija los pensamientos e Anticipa consecuencias y

sobre la aparicion de imdagenes de la amenaza ensaya escenariosde
DRI estimulos en la conciencia activa. afrontamiento futuro, reduciendo
- potencialmente daiiinos. gradualmente la ansiedad -

mediante habituacion.
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. Ejecutivos

~ Corteza/

Y. Procesamiento Arriba-Abajo (Top-Down):
Procesos < . - " : 4 4
,g Los niveles superiores (cognitivos y atencionales)

regulan la informacion sensorial. Pensar en un
peligro futuro genera sintomas fisicos reales.

Procesamiento Abajo-Arriba (Bottom-Up):

cardiaco alterado) transmiten informacion hacia = =
arriba. Sentir el corazon acelerado se interpreta
cognitivamente como amenaza inminente. |

Via Arriba-Abajo Via Abajo-Arriba
(Top-Down) (Bottom-Up)

Una cascada de retroalimentacion que explica et
la persistencia y larga duracion temporaldela =

ansiedad comparada con el miedo puntual. =
L J 5
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El Centro de Mando: Eferencias de la Amigdala

La amigdala recibe datos del talamo y

dispara la alerta, activando el area de la
stria terminalis (amigdala extendida), =
exclusiva del circuito de la ansiedad. |

Nucleo Paraventricular

Respuesta endocrinay
liberacion de corticosteroides.

Nervios Facial y Trigémino

Expresion facial de tensiony
reflejo palpebral exacerbado.

Activa el sistema simpatico
(Taquicardia, tension arterial).

fb Hipotalamo Lateral
7 et meap—

Induce taquipneay disnea
(hiperventilacion).

F| WM Nucleo Parabraquial
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Dashboard Fisiologico: El Cuerpo en Rlerta

Hctividad \ | Actividad Muscular\ | Sistema |
Cardiovascular | y Respiratoria \N[=18] m)V/=Tu[=1=]d\V/n

, . Tasa 4 - ' 4 Tension = A - M Conductancia
. @ Cardiaca y . NE : i > muscular y - - M ¢ H de la piel
e - Presion , Y 2N AR Ritmo | ' 7 o . (sudoracion) '
. Sanguinea ¥ @& WS- respiratorio 1 - b
| VAL * ' | - Molestias
Volumen Z & N - :

U | = Amplitud <__ gastrointestinales
sanguineo N respiratoria (reasignacion de
superficial (Sensacion energia metabolica

o0 fo= de= el It = T de ahogo! . hacia el sistema de
palidez) - defensa)
\ | A !
: — |
.' - ' \
\ / 5\‘ /
3 7/ \X 7/ \> =
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EVITACION COGNITIVA Alta

Baja

La Matriz de Afrontamiento: 4 Estilos de Respuesta

Sensibilizador Altamente Ansioso
(Alta Vigilancia, Baja Evitacion) (Altas ambas)
Escanea constantemente buscando Conflicto continuo de aproximacion-
informacidn. Hipervigilancia cronica. evitacion. Respuesta fluctuante
Baja tolerancia a la incertidumbre. e ineficaz ante la amenaza.
No Defensivo [ Baja Ansiedad Represor
(Bajas ambas) (Baja Vigilancia, Alta Evitacion)
Utiliza eficientemente los recursos lgnora activamente los indicios aversivos.
para probar soluciones. Alto umbral Inhibe la informacion de amenaza para
de tolerancia a la incertidumbre. no sentir activacion fisioldgica.

Baja VIGILANCIA Alta
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El Motor del Comportamiento: Estado vs. Rasgo

(Energia Pntencial) (Energia Cinética)

El Coﬁtexto
Ambiental

Ansiedad Rasgo Ansiedad Estado
(La Disposicion) (La Reaccion)
Predisposicion estable de la personalidad para
interpretar situaciones como amenazantes. La activacion transitoria real (fisiologica y
Depende de esquemas cognitivos forjados por la subjetiva) en un momento concreto.

experiencia pasada y factores heredados.

La Ecuacion: El Estado solo se activa si la situacion amenazante especifica
concuerda con la faceta vulnerable del Rasgo del individuo. > ey




Fallos del Sistema: La Ecuacion de la Vulnerabilidad

Labilidad del sistema

nervioso autonomo,
predisposicion hereditaria y
temperamento inhibido.

Redes de memoria con
sesgos preconfigurados
sobre aceptacion,
competencia o pérdida
de control que
interpretan la ambigliedad
como peligro seguro.

Esquemas |
Mentales

(Software
Defectuoso)

Genéticay
Temperamento

F
L
. r
i
T
)

L —

| Umbral de Disparoﬁ
Disfuncional

ESt[E§ | Experiencias tempranas
Patol_oglco y traumaticas, baja
Ambiental é percepcion de control sobre

el entorno y exposicion
continuada a sucesos
impredecibles.
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El Espectro Clinico: Trastornos del Sistema

Trastorno de Ansiedad
71.6% Generalizada: El software de
preocupacion en bucle perpetuo,
ksin objeto delimitado.

Trastorno de Ansiedad
Generalizada

Fobias Especificas 71.7%

¥
Trastorno de Panico:
Falsa alarma del hardware
3.8% autonomico. Efp.isodins bruscos
. de terror somatico agudo.

Trastorno de panico
con/sin agorafobia

£

3 Fobias Especificas & Social:

2.5% Activacion masiva frente a
estimulos muy localizados
(espacios, evaluaciones, objetos).

Trastorno
obsesivo-compulsivo

Fobia social

TOC & TEPT: Cadenas de ideas
Intrusivas compensadas por
rituales compulsivos o derivadas
de traumas extremos.

Trastorno de estrés
post-traumatico

A
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Sintesis: El Organizador de la Personalidad

La BIOS Adaptativa
La ansiedad no es un
defecto; es un programa
de entrada/salida que
coordina los demas
recursos del sistema para
preservar la vida.

v e
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Evolucion Superior
Eleva los sistemas de pura
reaccion (huida) a sistemas
proactivos sofisticados de
prediccion y planificacion.

El Pilar de la Racionalidad

Sin ansiedad careceriamos del instinto para
e Cuidar nuestra salud o planificar el futuro.
Nuestras decisiones racionales estan

dirigidas por este sistema que intenta
protegernos del caos.
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