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Gestion del
Miedo
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EMOCIONES NEGATIVAS... IMENTIRAI

No existen las emociones negativas, rotundamente no, porque todas

son positivas. Otra cosa es que nos gusten o no, o sea, que sean
agradables o desagradables. Pero independien- temente de eso, cada
emocion que sientes te da una informacion muy valiosa para actuar
de forma adecuada y salir con éxito de la situacion o persona que te
la provoca. Las emociones vienen a apoyarte. ¢Las oyes o intentas
evitarlas?

Todas las emociones basicas funcionan como avisos naturales que
nos dan un mensaje valiosisimo para reaccionar en cada momento.
La inteligencia emocional empieza precisamente ahi, en saber
escuchar esos mensajes y tenerlos en cuenta para influir en nuestras
conductas.

La emocion basica mas efimera es la sorpresa, que me informa de
que se ha roto el equilibrio que esperaba, necesita que llegue rapi-
do otra emocion a darle signo agradable o desagradable al sen-

timiento que estoy construyendo. La tristeza por su parte me dice
que he perdido algo preciado: una oportunidad, una cosa, una

persona... La alegria me cuenta que he logrado algo que queria. El
asco o rechazo, que algo o alguien esta atacando mis valores. El
enfado viene a decirme que se estan saltando mis limites. 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?




DIFERENCIAR EMOCION DE SENTIMIENTO

Las emociones son genuinas, estamos
programados biolégicamente para sentirlas, y todas
te traen un mensaje sobre ti que te va a venir muy
bien atender si quieres reaccionar de forma

constructiva. Esto quiere decir que vienen a

ayudarte. Da igual que te gusten o no.

Por otro lado estan los sentimientos, que esos si
pueden ser negativos
y restarte, o
positivos y sumar-

te. De hecho, que

una emocion no es
un sentimiento es
una de las cosas que
mas claras
pretendemos que se
lleven los ninos y
adolescentes con los
que trabajamos.
Porque si te paras a pensarlo, aprender a
diferenciarlos es una habilidad mas que practica si
lo que quieres o necesitas es tomar las riendas de tu
actitud y evitar que los demas, o simplemente las
circunstancias, decidan por ti como te tomas las
cosas.

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

Asi que el miedo, el asco, la alegria, la sorpresa, la

“"E+P=8S

Emocion + Pensamiento = Sentimiento

tristeza o el enfado son las emociones mas basicas, y
se convierten en frustracion, colera, impotencia,
venganza, soberbia, fastidio, resentimiento,
impaciencia, violencia, intolerancia, vergiienza o
avaricia -y asi un largo etcétera de sentimientos
negativos-, dependiendo de lo que pensemos de
nosotros mismos, de los demas o de la situacion que
vivimos... De la misma forma también pueden
convertirse en
entusiasmo,
felicidad, amor,
compasion,
valentia, amis-
tad, respeto,
admiracion,
gratitud, y otro
largo etcétera de
sentimientos
| positivos. Es el
pensamiento lo
que define un camino o el otro.

De este razonamiento se deriva una maxima, una
féormula muy facil de recordar que nos da una guia
vital muy ttil: la emoeion mas el pensamiento nos

genera el sentimiento. Y entonces, si la emocion no
la podemos cambiar y queremos experimentar otro
sentimiento, ;qué es lo tinico que si podemos
cambiar? {Eso es!

Podemos cambiar el pensamiento.



Repasemos un momento.

El miedo te pone en guardia porque te informa
de que piensas que no tienes recursos suficientes
para afrontar eso que estas viviendo. El asco te
informa de que estan atacando tus valores. El
enfado, de que se estan saltando tus limites. La
efimera sorpresa te dice que se ha roto el
equilibrio que vives o esperabas. La tristeza, que
has perdido algo preciado: una oportunidad, una
cosa, una persona... Y la alegria, que has ganado
algo que querias.

Te proponemos en esta publicacion, como
hacemos en nuestros talleres, que te dediques
tiempo a ti y a conocerte. Que aprendas a
diferenciar esas emociones genuinas que sientes
sin confundir el miedo con el enfado o la tristeza
por ejemplo, y que te convenzas de que todas las
emociones estan de tu parte. Asi podras darte
cuenta mucho mejor de los pensamientos que se
te disparan con ellas.

En definitiva, te invitamos a entrenar tu
capacidad para considerar esas emociones basicas

PRIMERA NORMA: NO IGNORES EL AVISO

como avisos luminosos que se encienden en el
panel de control de tu vida. Asi, igual que cuando
se te enciende la luz de reserva de combustible en
el coche, por muy inoportuna que sea, buscas una
gasolinera, cuando se te encienda una emocién
pienses: iqué me esta diciendo? ;Qué puedo
hacer?

Eso es inteligencia emocional y eso es gestion
emocional adecuada: aprender a reconocer lo que
sentimos, permitirnos sentirlo, interpretarlo, y
usarlo para conseguir los objetivos que nos
proponemos. ;O es que si se te enciende la
reserva del coche la ignoras hasta que te quedes
tirado en la carretera? Pues eso.




El miedo es uno de los procesamientos emocionales
mas rapidos en activar las respuestas corporales o
fisiologicas que facilitan la preparacion del organismo y
de la conducta. Lo hace mas rapido cuanto mayor
percibimos la amenaza, y tan rapido que adelanta al
cortex cerebral, donde se alojan los procesos mas
cognitivos y conscientes. Esto quiere decir que el cortex
también procesa el estimulo amenazante, pero que
reaccionamos antes de pensar.

EL MIEDO ES UNA
EMOCION BASICA, Y ES
POSITIVO

Es una emocion que suele conllevar una intensa
sensacion desagradable desde que percibimos la
amenaza o sentimos la sensacion de peligro que lo
activa. Y lo hace igual ya sea un peligro supuesto o uno
real, ya sea inminente o futuro.

Pero no mires mal al miedo. Es muy necesario. Es el
encargado de ponerte en guardia y de focalizar toda tu
atencion en la amenaza, para ayudarte a encontrar la
reaccion mas util y movilizar las conductas mas
adecuadas y coherentes.

Si hay algo ante lo que debes tener precaucion. El
miedo, como todas las emociones basicas, también tiene
su parte negativa cuando no somos capaces de
gestionarlo.

Si no gestionamos el enfado entramos en la ira; si no
gestionamos el asco, caemos en la intolerancia; si no
gestionamos la tristeza, en depresion; si no gestionamos
la alegria nos dejamos llevar por la ceguera de la ilusion,
y si no gestionamos el miedo, caemos en el panico.

El panico es, por tanto, una mala gestion del miedo.
Te puede llevar a perder la conexion con el peligro o
amenaza real, hace que te vuelvas poco habil para
afrontar la situacion y te llega a paralizar. Y eso no nos

va a ayudar a afrontar nada. ;Como poner el miedo de

nuestra parte?




Cémo
Gestionar

A continuacion te proponemos algunos ejercicios
para gestionar tu miedo, tanto para rebajar la
intensidad emocional y fisiolégica con la que lo
percibes, como para idear acciones o identificar
conductas que te ayuden a afrontarlo.

« Ejercicio 1. Sé consciente de tus sensaciones
corporales y ponlas de tu parte

« Ejercicio 2. Ponle cara, dale forma, némbralo
de forma especifica, conoce la fuente de tu
miedo y acéptalo

« Ejercicio 3. Prepara un plan de accion




EJERCICIO 1

Sé consciente de
tus sensaciones
corporalesy
ponlas de tu parte

Como has leido antes, el
miedo es una de las
emociones basicas que mas
intensamente y mas rapido
puede activar la reaccion
fisiologica que acompaia al
proceso emocional, antes
incluso de que tomes
conciencia de que tienes
miedo.

Por eso es importante
dedicar conciencia a ver
como tu cuerpo esta
expresando ese miedo que
sientes. Identifica donde lo
notas en tu cuerpo: en el
estomago, en el pecho, en
las manos, en la cabeza...

El pensamiento, la
emocion, los gestos
corporales y la sensacion
fisica estan intimamente
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 fisiologicas,



pero, de la misma manera, tus gestos
influyen en tus sensaciones fisiologicas y
en tus pensamientos, pudiendo llegar a
cambiarlos.

Haz la prueba: si respiras de forma
entrecortada y rapido - que es justo una
de las respuestas fisioldgicas tipicas del
miedo-, se te acelerara el corazon y
sentiras la inquietud o el estrés asociado,
tal y como si lo tuvieras, asi que si cuando
tengo miedo o estrés respiro despacio....

Como primer ejereicio te proponemos
tener preparado el cambio de postura o
actividad mas adecuada para romper la
expresion fisiologica del miedo. Para eso
necesitas haber identificado como lo
expresas tu. Se trata de conseguir rebajar
los efectos corporales del miedo cuando la
sensacion sea especialmente intensa.

Si es tu corazon que se dispara o la
respiracion que se te acelera, haz
ejercicios de respiracion inspirando y
espirando lenta y profundamente para
relajarte. Ayuda contar hasta 10 en una
inspiracion lenta y continuada, y lo
mismo en la espiracion. ;Eres capaz de

contar hasta 12 inspirando y hasta 12
después espirando?

También puedes encontrar bastantes

Appsy tutoriales en internet para
aprender a respirar. El mindfulness
también practica la respiracion

consciente, que viene muy bien para
restablecer el equilibrio biologico y, por
tanto, el emocional.

Practica, practica, practica...




EJERCICIO 2

Ponle cara, dale forma, ndmbralo de
forma especifica, conoce la fuente
de tu miedo y acéptalo

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 incertidumbre?, ;a la incertidumbre, sobre
qué?
(Es al fracaso?, ;a fallar en qué o con quién?

Quizas sea miedo a sentirte vulnerable ante los demas,
(o ante ti en tu propio interior? :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 identifiques lo
mas especificamente tu miedo. Al final te daras cuenta
de que lo que realmente nos da miedo es no saber, es la
incertidumbre, lo desconocido...

También es importante que aceptes tu miedo. Esa
aceptacion es relativamente rapida, que no
necesariamente facil. Se trata de aceptar que tienes
miedo y permitirte sentirlo. No te juzgues por ello. Ya
sabes que es una emocion que viene a ayudarte, a darte
un mensaje valioso, a focalizar tu atencion en eso que te
da miedo. No viene a bloquearte, sino a impulsarte a que
hagas algo, a darte claves para saber como afrontarlo.

Peor que tener miedo es vivir con la obsesion y la
ansiedad de tenerlo.

Asi que en este segundo ejercicio le proponemos que

escribas al menos 50 lineas dedicadas a tu miedo,
hablandole en primera persona. En esas lineas, escribe



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 ultimo sobre todo lo que te gustaria
pedirle, como si fuera un ser compasivo que te va a
ayudar. A ver qué aprendizajes logras escribiendo
esto.

Después de escribir, si necesitas seguir rebajando la
intensidad de tu miedo, también ayuda compartir lo
que has escrito o hablar de ello con otras personas.
(En quién te puedes apoyar, a quién puedes llamar?
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EJERCICIO 3

Prepara un plan de accién

Ademas de las recciones fisiologica, el miedo nos provoca reacciones conductuales, la
mayoria de las veces en forma de conductas de evitacion, sobre todo cuando no
queremos afrontarlo.

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 series o peliculas, o te quejas a
todos y de todos...

Identifica qué haces y como lo sientes, para poder preparar como lo quieres hacer en

realidad.

Quizas ahora, después del ejercicio anterior de escribirle a tu miedo, tengas algo mas
claro el origen o las causas principales, y qué conductas te esta provocando, asi que ya
puedes preparar un primer plan de accion para reducir los efectos del miedo.

Para hacer ese plan de accion, te proponemos aqui dos técnicas muy ttiles, tanto para
afrontar tu miedo como para muchas otras situaciones.

o Cambiar conductas en un listado

o Dividir el elefante con un DAFO



CAMBIAR CONDUCTAS

Esta primera técnica consiste en listar son tareas muy especificas. Ya solo te
todas las conductas no adaptativas, esas queda ponerles fecha, y empezar a

que no te sirven para afrontar el miedo,y  hacerlas.
que estas identificando en ti. Haz con
ellas una primera columna a la izquierda
de un folio o en una tabla
en tu ordenador.

Pon en esa primera lista
todas las conductas que te
identifiques relacionadas

. . Conductas que me
con el miedo. Escribe 4

genera el miedo
todas, las mas inocuas y las y no me sirven
mas devastadoras si es que - Evadirme viendo
las tienes. Después, a cada ple
conducta de la izquierda
, . - Comer chucherias
buscale una alternativa con
la que quieras empezar el

camino del cambio y

’ - Estoy irascible y me
apuntala a la derecha. cnfadomicho oniios

Deberia quedarte algo demds

como lo que ves junto a
este parrafo.

En la columna de la

derecha te van a salir las
conductas que en realidad

Eso es un plan de accion: actuar.

Conducta que quiero
activar

- Planificar parte de
esas horas para
estudiar

- Comprar fruta que me
guste

- Quedarme en la cama \- Llamar a Rebeca

- Hacer 5 minutos de
meditacion cada
mafian



DIVIDIR EL ELEFANTE CON UN DAFO

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

eficaz.

Un DAFO es una
herramienta para analizar
situaciones concretas. Permite
tomar conciencia de esa
situacion distanciandote de
ella, identificar donde estas, y
sobre todo cuales son las
principales carencias y los
recursos que tienes para afrontarla.

Consiste en identificar, pensando en ti
ante esa situacion que te genera miedo:

las Debilidades y Amenazas que puedes

tener, y las Oportunidades y Fortalezas

con las que cuentas.

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

o

DERILIDADES

Para identificar las debilidades y

fortalezas, piensa y escribe en sus
respectivos apartados las conductas,
creencias y valores tuyos que te pueden
ayudar a afrontar esa situacion que se te
ha hecho grande. Y también, afiade las




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

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

Cuando hayas construido el DAFO,
vuelve a mirarlo. LLee una a una todas las
cosas que has apuntado. Y entonces:

- preguntale a cada fortaleza, ;qué hago
para mantenerte?

- a cada debilidad, ;qué puedo hacer

para reducirte?

- a cada oportunidad, ;como te
aprovecho?

- a cada amenaza, ;cOmo me preparo
para que no me afectes tanto?

Recuerda esta frase “cuando las manos hablan, la mente

calla”.

Ponte en accion para afrontar tus miedos, y empezaran a

disolverse. Piensa; ;qué es lo peor que puede pasar?, porque

seguramente las consecuencias de no afrontar tus miedos

seran peores que ponerte manos a la obra.

1 Gracias por construir un mundo
emocionalmente inteligente!
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