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Todas las emociones básicas, como el miedo, son 
genuinas, estamos programados biológicamente 
para sent ir las, y todas te traen un mensaje sobre 

t i que te va a venir  muy bien atender si quieres 
reaccionar de forma construct iva. 
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No existen las emociones negat ivas, rotundamente no, porque todas 
son posit ivas. Otra cosa es que nos gusten o no, o sea, que sean 
agradables o desagradables. Pero independien-  temente de eso, cada 
emoción que sientes te da una información muy valiosa para actuar 
de forma adecuada y salir  con éxito de la situación o persona que te 
la provoca. Las emociones vienen a apoyarte. ¿Las oyes o intentas 
ev i tarlas?

Todas las emociones básicas funcionan como avisos naturales que 
nos dan un mensaje valiosísimo para reaccionar en cada momento. 
La inteligencia emocional empieza precisamente ahí, en saber 
escuchar esos mensajes y tener los en cuenta para influir  en nuestras 
conductas. 

La emoción básica más efímera es la sor pr esa, que me informa de 
que se ha roto el equilibr io que esperaba, necesita que llegue rápi-  
do otra emoción a dar le signo agradable o desagradable al sen-  

t imiento que estoy construyendo. La t r isteza por su parte me dice 
que he perdido algo preciado: una oportunidad, una cosa, una 

persona?  La alegr ía me cuenta que he logrado algo que quería. El 

asco o rechazo, que algo o alguien está atacando mis valores. El 

enfado viene a decirme que se están saltando mis límites. Y el 

miedo lo que viene es a ponerme en guardia, porque me dice que 
yo creo que no tengo recursos suficientes para afrontar lo que 

estoy viviendo. Piénsalo un momento. ¿Qué sientes?

EMOCIONES NEGATIVAS... ¡MENTIRA!



Las emociones son genuinas, estamos 
programados biológicamente para sent ir las, y todas 
te traen un mensaje sobre t i que te va a venir  muy 
bien atender si quieres reaccionar de forma 

construct iva. Esto quiere decir  que vienen a 

ayudar te. Da igual que te gusten o no.

Por otro lado están los sent imientos, que esos sí 
pueden ser negat ivos 
y restarte, o 
posit ivos y sumar-  
te. De hecho, que 

una emoción no es 
un sent imiento es 
una de las cosas que 
más claras 
pretendemos que se 
lleven los niños y 
adolescentes con los 
que trabajamos. 
Porque si te paras a pensar lo, aprender a 
diferenciar los es una habilidad más que práct ica si 
lo que quieres o necesitas es tomar las r iendas de tu 
act itud y evitar que los demás, o simplemente las 
circunstancias, decidan por t i cómo te tomas las 
cosas.

El sent imiento es eso que experimentamos justo 
cuando le metemos pensamiento a las emociones, o 
sea, cuando las evaluamos con la razón y las vamos 
encadenando.

Así que el miedo, el asco, la alegría, la sorpresa, la 

t r isteza o el enfado son las emociones más básicas, y 
se convierten en frustración, cólera, impotencia, 
venganza, soberbia, fast idio, resent imiento, 
impaciencia, violencia, intolerancia, vergüenza o 
avar icia -y así un largo etcétera de sent imientos 
negat ivos- , dependiendo de lo que pensemos de 
nosotros mismos, de los demás o de la situación que 
vivimos?  De la misma forma también pueden 

convert irse en 
entusiasmo, 
felicidad, amor, 
compasión, 
valentía, amis-  
tad, respeto, 
admiración, 
grat itud, y otro 
largo etcétera de 
sent imientos 
posit ivos. Es el 
pensamiento lo 

que define un camino o el otro.

De este razonamiento se der iva una máxima, una 
fórmula muy fácil de recordar que nos da una guía 

vital muy út il: la emoción más el pensamiento nos 

gener a el  sent imiento. Y entonces, si la emoción no 
la podemos cambiar y queremos experimentar otro 
sent imiento, ¿qué es lo único que sí podemos 
cambiar? ¡Eso es!  

Podemos cambiar  el  pensamiento.

DIFERENCIAR EMOCIÓN DE SENTIMIENTO



Repasemos un momento. 

El miedo te pone en guardia porque te informa 
de que piensas que no t ienes recursos suficientes 
para afrontar eso que estás viviendo. El asco te 
informa de que están atacando tus valores. El 
enfado, de que se están saltando tus límites. La 
efímera sorpresa te dice que se ha roto el 
equilibr io que vives o esperabas. La tr isteza, que 
has perdido algo preciado: una oportunidad, una 
cosa, una persona?  Y la alegría, que has ganado 
algo que querías.  

Te proponemos en esta publicación, como 
hacemos en nuestros talleres, que te dediques 
t iempo a t i y a conocerte. Que aprendas a 
diferenciar esas emociones genuinas que sientes 
sin confundir  el miedo con el enfado o la t r isteza 
por ejemplo, y que te convenzas de que todas las 
emociones están de tu parte. Así podrás darte 
cuenta mucho mejor de los pensamientos que se 
te disparan con ellas.

En definit iva, te invitamos a entrenar tu 
capacidad para considerar esas emociones básicas 

como avisos luminosos que se encienden en el 
panel de control de tu vida. Así, igual que cuando 
se te enciende la luz de reserva de combust ible en 
el coche, por muy inoportuna que sea, buscas una 
gasolinera, cuando se te encienda una emoción 
pienses: ¿qué me está diciendo? ¿Qué puedo 
hacer?

Eso es inteligencia emocional y eso es gest ión 
emocional adecuada: aprender a reconocer lo que 
sent imos, permit irnos sent ir lo, interpretar lo, y 
usar lo para conseguir  los objet ivos que nos 
proponemos. ¿O es que si se te enciende la 
reserva del coche la ignoras hasta que te quedes 
t irado en la carretera? Pues eso.

PRIMERA NORMA: NO IGNORES EL AVISO



El miedo es uno de los procesamientos emocionales 
más rápidos en act ivar las respuestas corporales o 
fisiológicas que facilitan la preparación del organismo y 
de la conducta. Lo hace más rápido cuanto mayor 
percibimos la amenaza, y tan rápido que adelanta al 
córtex cerebral, donde se alojan los procesos más 
cognit ivos y conscientes. Esto quiere decir  que el córtex 
también procesa el est ímulo amenazante, pero que 
reaccionamos antes de pensar.

Es una emoción que suele conllevar una intensa 
sensación desagradable desde que percibimos la 
amenaza o sent imos la sensación de peligro que lo 
act iva. Y lo hace igual ya sea un peligro supuesto o uno 
real, ya sea inminente o futuro.

Pero no mir es mal al  miedo. Es muy necesar io. Es el 
encargado de ponerte en guardia y de focalizar toda tu 
atención en la amenaza, para ayudarte a encontrar la 
reacción más út il y movilizar las conductas más 
adecuadas y coherentes. 

Sí hay algo ante lo que debes tener precaución. El 
miedo, como todas las emociones básicas, también t iene 
su parte negat iva cuando no somos capaces de 
gest ionar lo.

Si no gest ionamos el enfado entramos en la ira; si no 
gest ionamos el asco, caemos en la intolerancia; si no 
gest ionamos la t r isteza, en depresión; si no gest ionamos 
la alegría nos dejamos llevar por la ceguera de la ilusión, 
y si no gest ionamos el miedo, caemos en el pánico. 

El pánico es, por tanto, una mala gest ión del miedo. 
Te puede llevar a perder la conexión con el peligro o 
amenaza real, hace que te vuelvas poco hábil para 
afrontar la situación y te llega a paralizar. Y eso no nos 

va a ayudar a afrontar nada. ¿Cómo poner  el  miedo de 

nuest r a par te?

EL MIEDO ES UNA 
EMOCIÓN BÁSICA, Y ES 
POSITIVO



A cont inuación te proponemos algunos ejercicios 
para gest ionar tu miedo, tanto para rebajar la 
intensidad emocional y fisiológica con la que lo 
percibes, como para idear acciones o ident ificar 
conductas que te ayuden a afrontar lo.

- Ejer cicio 1. Sé consciente de tus sensaciones 
cor por ales y ponlas de tu par te

- Ejer cicio 2. Ponle car a, dale for ma, nómbr alo 
de for ma específ ica, conoce la fuente de tu 
miedo y acéptalo

- Ejer cicio 3. Pr epar a un plan de acción          

Cómo 
Gest ionar 
tu 
miedo
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fisiológicas que facilitan la preparación del organismo y 
de la conducta. Lo hace más rápido cuanto mayor 
percibimos la amenaza, y tan rápido que adelanta al 
córtex cerebral, donde se alojan los procesos más 
cognit ivos y conscientes. Esto quiere decir  que el córtex 
también procesa el est ímulo amenazante, pero que 
reaccionamos antes de pensar.

Es una emoción que suele conllevar una intensa 
sensación desagradable desde que percibimos la 
amenaza o sent imos la sensación de peligro que lo 
act iva. Y lo hace igual ya sea un peligro supuesto o uno 
real, ya sea inminente o futuro.

Pero no mir es mal al  miedo. Es muy necesar io. Es el 
encargado de ponerte en guardia y de focalizar toda tu 
atención en la amenaza, para ayudarte a encontrar la 
reacción más út il y movilizar las conductas más 
adecuadas y coherentes. 

Sí hay algo ante lo que debes tener precaución. El 
miedo, como todas las emociones básicas, también t iene 
su parte negat iva cuando no somos capaces de 
gest ionar lo.

Si no gest ionamos el enfado entramos en la ira; si no 
gest ionamos el asco, caemos en la intolerancia; si no 
gest ionamos la t r isteza, en depresión; si no gest ionamos 
la alegría nos dejamos llevar por la ceguera de la ilusión, 
y si no gest ionamos el miedo, caemos en el pánico. 

El pánico es, por tanto, una mala gest ión del miedo. 
Te puede llevar a perder la conexión con el peligro o 
amenaza real, hace que te vuelvas poco hábil para 
afrontar la situación y te llega a paralizar. Y eso no nos 

va a ayudar a afrontar nada. ¿Cómo poner  el  miedo de 

nuest r a par te?



EJERCICIO 1

Como has leído antes, el 
miedo es una de las 
emociones básicas que más 
intensamente y más rápido 
puede act ivar la reacción 
fisiológica que acompaña al 
proceso emocional, antes 
incluso de que tomes 
conciencia de que t ienes 
miedo.

Por eso es importante 
dedicar conciencia a ver 
cómo tu cuerpo está 
expresando ese miedo que 
sientes. Ident ifica dónde lo 
notas en tu cuerpo: en el 
estómago, en el pecho, en 
las manos, en la cabeza?  

El pensamiento, la 
emoción, los gestos 
corporales y la sensación 
física están ínt imamente 
relacionados, se 
retroalimentan y se 
influyen inevitablemente. 

De esta forma, el miedo y 
los pensamientos asociados 
influyen en tus gestos 
corporales y en tus 
sensaciones fisiológicas, 

Sé conscient e de 
t us sensaciones 
corporales y 
ponlas de t u par t e



pero, de la misma manera, tus gestos 
influyen en tus sensaciones fisiológicas y 
en tus pensamientos, pudiendo llegar a 
cambiar los. 

Haz la prueba: si respiras de forma 
entrecortada y rápido -  que es justo una 
de las respuestas fisiológicas t ípicas del 
miedo-, se te acelerará el corazón y 
sent irás la inquietud o el estrés asociado, 
tal y como si lo tuvieras, así que si cuando 
tengo miedo o estrés respiro despacio? .

Como pr imer  ejer cicio te proponemos 
tener preparado el cambio de postura o 
act ividad más adecuada para romper la 
expresión fisiológica del miedo. Para eso 
necesitas haber ident ificado cómo lo 
expresas tú. Se trata de conseguir  rebajar 
los efectos corporales del miedo cuando la 
sensación sea especialmente intensa. 

Si es tu corazón que se dispara o la 

respiración que se te acelera, haz 

ejer cicios de r espir ación inspir ando y 
espir ando lenta y pr ofundamente para 
relajarte. Ayuda contar hasta 10 en una 
inspiración lenta y cont inuada, y lo 
mismo en la espiración. ¿Eres capaz de 
contar hasta 12 inspirando y hasta 12 
después espirando?

También puedes encontrar bastantes 
Apps y tutor iales en internet para 
aprender a respirar. El mindfulness 
también pract ica la respiración 
consciente, que viene muy bien para 
restablecer el equilibr io biológico y, por 
tanto, el emocional. 

Pract ica, pract ica, pract ica... 



Es este segundo ejercicio para afrontar el miedo, es 
importante que hables con él, que figuradamente le 
mires a la cara y reflexiones sobre lo que realmente te 
da miedo, si es eso lo que sientes. 

¿Es a la incert idumbre?, ¿a la incert idumbre, sobre 
qué? 

¿Es al fracaso?, ¿a fallar  en qué o con quién? 

Quizás sea miedo a sent ir te vulnerable ante los demás, 
¿o ante t i en tu propio inter ior? ¿Miedo al éxito? ¿Miedo 
a destacar? ¿Miedo a caer en el olvido?  ¿Miedo a perder 
a alguien? ¿Miedo al rechazo?

Es importante que reflexiones, y que ident ifiques lo 
más específicamente tu miedo. Al final te darás cuenta 
de que lo que realmente nos da miedo es no saber, es la 
incert idumbre, lo desconocido...

También es impor tante que aceptes tu miedo. Esa 
aceptación es relat ivamente rápida, que no 
necesar iamente fácil. Se trata de aceptar que t ienes 
miedo y permit ir te sent ir lo. No te juzgues por ello. Ya 
sabes que es una emoción que viene a ayudarte, a darte 
un mensaje valioso, a focalizar tu atención en eso que te 
da miedo. No viene a bloquearte, sino a impulsarte a que 
hagas algo, a darte claves para saber cómo afrontar lo.

Peor  que tener  miedo es vivir  con la obsesión y la 
ansiedad de tener lo.

Así que en este segundo ejercicio te pr oponemos que 

escr ibas al  menos 50 l íneas dedicadas a tu miedo, 
hablándole en pr imera persona. En esas líneas, escr ibe 

EJERCICIO 2

Ponle cara, dale form a, nóm bralo de 
form a específ ica, conoce la fuent e 
de t u m iedo y acépt alo



como poco sobre tres cosas: sobre todo lo que no te 
gusta de tu miedo, sobre todo lo que te asusta de tu 
miedo, y por últ imo sobre todo lo que te gustaría 
pedir le, como si fuera un ser compasivo que te va a 
ayudar. A ver qué aprendizajes logras escr ibiendo 
esto.

Después de escr ibir, si necesitas seguir  rebajando la 
intensidad de tu miedo, también ayuda compart ir  lo 
que has escr ito o hablar de ello con otras personas. 
¿En quién te puedes apoyar, a quién puedes llamar?



CAMBIAR CONDUCTAS
EJERCICIO 3

Prepara un plan de acción

Además de las recciones fisiológica, el miedo nos provoca reacciones conductuales, la 
mayoría de las veces en forma de conductas de evitación, sobre todo cuando no 
queremos afrontar lo.

De esa forma, puede que lo que te pase, para evitar afrontar tu miedo, es que te metes 
en la cama, o te inflas a ver temporadas completas de ser ies  o películas, o te quejas a 
todos y de todos?  

Ident ifica qué haces y cómo lo sientes, para poder preparar cómo lo quieres hacer en 
realidad. 

Quizás ahora, después del ejercicio anter ior de escr ibir le a tu miedo, tengas algo más 
claro el or igen o las causas pr incipales, y qué conductas te está provocando, así que ya 
puedes preparar un pr imer plan de acción para reducir  los efectos del miedo.

Para hacer ese plan de acción, te proponemos aquí dos técnicas muy út iles, tanto para 
afrontar tu miedo como para muchas otras  situaciones.

- Cambiar  conductas en un l istado

- Dividir  el  elefante con un DAFO



CAMBIAR CONDUCTAS

Esta pr imera técnica consiste en listar 
todas las conductas no adaptat ivas, esas 
que no te sirven para afrontar el miedo, y 
que estás ident ificando en t i. Haz con 
ellas una pr imera columna a la izquierda 
de  un folio o en una tabla 
en tu ordenador. 

Pon en esa pr imera lista 
todas las conductas que te 
ident ifiques relacionadas 
con el miedo. Escr ibe 
todas, las más inocuas y las 
más devastadoras si es que 
las t ienes. Después, a cada 
conducta de la izquierda 
búscale una alternat iva con 
la que quieras empezar el 
camino del cambio y 
apúntala a la derecha. 
Debería quedarte algo 
como lo que ves junto a 
este párrafo.

En la columna de la 
derecha te van a salir  las 
conductas que en realidad 

son tareas muy específicas. Ya sólo te 
queda ponerles fecha, y empezar a 
hacer las. 

Eso es un plan de acción: actuar.



Cuando algo nos agobia, sent imos que 
un reto nos supera o el miedo nos resta la 
energía para afrontar eso que tenemos 
que afrontar, viene muy bien 
dividir  el elefante, que es una 
metáfora con la que queremos 
significar la importancia de 
formular nuestras metas de 
forma que el reto no sea tan 
alto que nos paralice. Y hacer lo 
con un DAFO puede ser muy 
eficaz.

Un  DAFO es una 
herramienta para analizar 
situaciones concretas. Permite 
tomar conciencia de esa 
situación distanciándote de 
ella, ident ificar dónde estás, y 
sobre todo cuáles son las 
pr incipales carencias y los 
recursos que t ienes para afrontar la. 

Consiste en ident ificar, pensando en t i 
ante esa situación que te genera miedo: 

las Debi l idades y Amenazas que puedes 

tener, y las Opor tunidades y For talezas 

DIVIDIR EL ELEFANTE CON UN DAFO

con las que cuentas.  

Divide un folio en cuatro cuadrantes, 
uno por cada apartado, y empieza.

Para ident ificar las debilidades y 
fortalezas, piensa y escr ibe en sus 
respect ivos apartados las conductas, 
creencias y valores tuyos que te pueden 
ayudar a afrontar esa situación que se te 
ha hecho grande. Y también, añade las 



habilidades o destrezas que posees y 
las que no t ienes muy desarrolladas y 
quizás necesites. En ambos casos son 
internas de la persona, aquello sobre 
lo que la persona t iene influencia 
directa (de tu piel hacia dentro).

Para ident ificar amenazas y 
oportunidades, debes pensar y 
apuntar situaciones o hechos que a 
corto o medio plazo puedan 
dificultarte o facilitar te afrontar tu 
miedo, pero en este caso serán del 
entorno, donde tu influencia es 
limitada (de tu piel hacia fuera).

Cuando hayas construido el DAFO, 
vuelve a mirar lo. Lee una a una todas las 
cosas que has apuntado. Y entonces:

-  pregúntale a cada fortaleza, ¿qué hago 
para mantenerte? 

-  a cada debilidad, ¿qué puedo hacer 
para reducir te?

-  a cada oportunidad, ¿cómo te 
aprovecho? 

-  a cada amenaza, ¿cómo me preparo 
para que no me afectes tanto?

Recuerda esta frase ?cuando las manos hablan, la mente 

cal la?. 

Ponte en acción para afrontar tus miedos, y empezarán a 
disolverse. Piensa; ¿qué es lo peor que puede pasar?, porque 
seguramente las consecuencias de no afrontar tus miedos 
serán peores que ponerte manos a la obra.

¡Gr acias por  const r uir  un mundo 
emocionalmente intel igente!



www.cambiarparacrecer.com
cpc@cambiarparacrecer.com

@CambiarCrecer 

https://www.facebook.com/cambiarcrecer/
https://twitter.com/CambiarCrecer
https://www.youtube.com/channel/UCZOtx6cNagQljoW8qEdff9g/videos?view_as=subscriber
https://www.instagram.com/cambiarcrecer

	gestiÃ³n del miedo
	Cover
	2 Photos and 2 Columns
	2 Photos and 2 Columns
	3 Photos and 3 Columns
	3 Photos and 3 Columns
	Photo with a Caption and a Column
	Photo with a Caption and a Column
	1 Photo and 1 Column 2
	1 Photo and 1 Column 2
	2 Photos and 2 Columns 3
	2 Photos and 2 Columns 3
	Page 12
	Page 13
	Page 14
	Page 15
	Page 16


