TALLER DE GESTION EMOCIONAL — SESION 2: EL MIEDO
SINTESIS PARA LECTURA PERSONAL Y TRABAJO EN EQUIPOS
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*© Resumen ejecutivo (lectura rapida)

e Proteccion. El miedo es una emocidn antigua que prioriza la supervivencia: cuando aparece,
estrecha la atencién y empuja a respuestas defensivas.

e Secuencia. Si hay alarma, primero regulamos (cuerpo, ritmo, seguridad) y después
conversamos/decidimos.

¢ Presencia. Laregulacion de quien acompafa es parte de la intervencion: el autoconocimiento
y la regulacion son competencia profesional.



e Contexto. El miedo también es socialy politico: puede alimentar cierre y rechazo; intervenir
incluye restaurar humanidad, derechos y opciones.

¢ Meta. Que el miedo informe de lo que pasa, pero no gobierne.

@© Para qué trabajamos el miedo en este taller

Antigiiedad - Influencia. EL miedo es una emocién antigua y protectora: esta disefiada para conservar
la vida, anticipar amenazas y activar respuestas rapidas. Precisamente por eso es tan influyente:
cuando aparece, no solo “se siente”, también manda.

Atencion - Defensa. Puede estrechar la atencidon, empujar a respuestas defensivas y dificultar el
pensamiento reflexivo (el sistema prioriza sobrevivir antes que comprender con matices). LeDoux
explica esta prioridad biolégica como una arquitectura que favorece la rapidez en contextos de
amenaza.

Competencia - Ajuste. En intervencion social esto es clave por dos motivos:

e Autoconciencia - Presencia. Reconocer nuestro propio miedo (y cémo nos coloca) es una
competencia relacional que se convierte en herramienta profesional.

e Vinculo - Opciones. Reconocer el miedo en la otra persona permite ajustar la intervencion:
cuando hay alarma, lo eficaz no es “ganar el argumento”, discutir o conversar, sino reforzar el
vinculo, crear seguridad, regular el ritmo y devolver opciones.

Idea guia - Gobierno. EL miedo no es el enemigo; es un sistema de alarma. El trabajo consiste en que
informe de lo que pasa, pero no gobierne.

Glosario minimo

Diferenciar - Orientar.
e Miedo: respuesta ante una amenaza concreta (presente o inminente).
e Ansiedad: anticipacién de amenaza difusa o futura (“y si pasa...”).
o Estrés: respuesta psicofisioldgica ante demandas percibidas como superiores a recursos.
e Panico: pico abrupto de miedo con sintomas intensos y sensacién de pérdida de control.

Clave practica - Derivacién. En intervencion, conductas parecidas (evitacion, irritabilidad, bloqueo)
pueden venir de miedo/ansiedad/estrés; diferenciarlos orienta la intervencién y la derivacion.

f7) Intensidades del miedo (nombrarlo ayuda)

Gradiente - Prioridad.

e Alerta leve: preocupacion, vigilancia, tensidén moderada; la persona aun dialoga y decide.

¢ Alarma media: atencidén en tunel, urgencia, dificultad para integrar matices; aumenta la
evitacién o el control.



e Alarma alta: bloqueo, huida o defensa; la conversacién compleja suele ser poco eficaz hasta
regular.

Pauta de oro - Ritmo. A mas intensidad, mas prioridad al cuerpo, al ritmo, al vinculo y a recuperar la
sensacion de seguridad.

& Qué trabajamos hoy

< Qué hace el miedo en el cerebro (mapa util para equipos)
Circuitos - Rapidez.

e LeDouxdescribe el papel del sistema emocional en el aprendizaje del miedoy el peso de
circuitos que pueden activarse con rapidez.

e Goleman populariza la idea de “secuestro emocional/amigdalar” como explicacién divulgativa
de esos momentos en los que la emocién desborda la regulacion. Util para equipos porque
ayuda a desculpabilizary pasar a la intervencién.

Traduccion operativa - Secuencia. Con el miedo alto, primero estabilizamos; luego conversamos.
8 Por qué el miedo manda
Tanel - Urgencia. Cuando el miedo toma el volante, suelen aparecer:
e Atencion en tunel (solo veo el riesgo).
¢ Menos acceso a matices (todo o nada, urgencia).
e Respuestas defensivas (evitar, bloquearse, hipercontrolar, atacar).
e Dificultad para planificar (el futuro se reduce a “salir de aqui”).
“Valoracion”: amenaza vs recursos

Amenaza - Recursos. El miedo se intensifica cuando la persona percibe mucha amenazay pocos
recursos (apoyos, informacion clara, opciones, tiempo, energia).

Intervenir - Aumentar. Intervenir no es solo calmar: también es aumentar recursos percibidos
(clarificar el siguiente paso, ofrecer 1-2 opciones concretas, sostener presencia).

Evitacién y “conductas de seguridad”

Alivio - Mantenimiento. La evitacion (no ir, no llamar, no hablar, posponer) alivia a corto plazo, pero
mantiene el miedo a medio plazo: el sistema aprende que “evitar funciona” y refuerza la alarma.
Pasos pequenos - Realismo. Por eso proponemos pasos pequefos: acercamientos graduales,
seguros y realistas (sin heroicidades) que devuelven control y reducen miedo con el tiempo.

Miedo y cuerpo: somatizacion y senales internas del cuerpo

Cuerpo - Sintoma. El miedo sostenido puede expresarse como sintomas corporales (tensioén,
opresiodn, molestias digestivas, cansancio). Hablar de somatizaciéon ayuda a poner palabras a esa
unidad cuerpo-mente.



Senales internas - Regulacidn. Nazareth Castellanos aporta un puente muy pedagégico: cuerpoy
cerebro se co-regulan; entrenar la percepcién de sefales internas (respiracion, tension, nudo en el
estémago...) y la respiracion puede ayudar a modular estados de alerta.

Nota técnica - Preguntas. Cuando hay somatizacién, preguntar “;dénde lo notas?”y “; qué cambia si
bajamos el ritmo y respiramos?” suele abrir una via de regulacion que no depende de convencer a la
persona.

Tres ideas clave que merece la pena subrayar

Lenguaje - Diferencia.

1. Nombrar regula. Poner palabras precisas (“esto es miedo / esto es un peligro”) suele bajar el
volumen de la alarma.

o Ajuste fino: diferenciar “esto es miedo” de “esto es peligro real” sin invalidar: “entiendo
la alarma; vamos a comprobar qué riesgo hay aquiy ahora”.

Cuerpo - Orden.
2) Primero cuerpo, luego conversacion. Regular activacidon abre la puerta a pensar.

Seguridad - Agencia.
3) Seguridad + opciones = miedo manejable. No es prometer “todo ira bien”, es devolver agencia:
“puedo elegir el siguiente paso”.

Trabajo personal propuesto (herramienta de intervencién)

Presencia - Vinculo. En acompafamiento, no solo usamos técnicas: también intervenimos con
nuestra presencia (tono, ritmo, calma, capacidad de sostener). Por eso, trabajar nuestro miedo y
aprender a regularlo no es algo “personal” aparte: es cuidado profesionaly cuidado del vinculo.

Propuesta practica (10-15 minutos, 3-4 veces por semana)
Disparador - Cuerpo.

e Detectaeldisparador (1 min): ;qué ha pasado o qué he pensado para que aparezca el miedo?

e Localiza el miedo en el cuerpo (1 min): ;dénde lo noto con mas claridad? (pecho, estdmago,
garganta, mandibula, hombros)

Patron - Eleccion.

e Identifica mireaccién automatica (2 min): evitar / aplazar / quedarme en blanco / querer
controlarlo todo / ponerme a la defensiva / discutir / callarme

Respiracion - Descenso.

e Regula antes de decidir (2-3 min): 6 respiraciones lentas, exhalando maés largo que inhalas (p.
€j., 4/6) + soltar mandibula y hombros

Paso pequeno - Continuidad.



¢ Elige un paso pequefio (3-5 min): gesto minimo posible hoy (enviar mensaje, pedir cita,
preparar pregunta, retomar conversacion, pedir apoyo, llamada breve...)

Cierre - Control.
o Cierre (30 seg): ¢qué decisidon pequefia me devuelve un poco de control hoy?

Aplicacién - Efecto. Si yo sé reconocer mi miedo y regularlo, me serd mas facil no precipitarme, no
endurecerme y no desconectarme cuando la otra persona esté en alerta. Y asi ofrezco una presencia

estable que ayuda a bajar la alarma.

Autoconocimiento como competencia relacional (marco profesional)
Dispositivo - Riesgos.

¢ Laregulacion de quien acompanfa es parte del “dispositivo de ayuda”: influye en clima, ritmo y
seguridad.

e Este entrenamiento reduce tres riesgos frecuentes: sobreimplicacién, endurecimiento
defensivo y desconexion.

¢ Noes “psicologizar” la intervencién: es cuidar la calidad del vinculo y la toma de decisiones en
contextos de alerta.

(8 Herramientas para intervencion social

Ventana de tolerancia (zona de calma (til)

Calma util - Decidir. Llamamos “ventana de tolerancia” a la franja en la que, aunque exista emocioén, la
persona puede seguir pensando, conversandoy eligiendo.

e Dentro: puedo escuchar, hablar, decidir, pedir ayuda.

e Fuera por arriba (aceleracion): urgencia, tension, irritabilidad, impulsividad, verborrea
defensiva.

e Fuera por abajo (bloqueo): desconexién, respuestas minimas, “me quedo en blanco”,

sensacion de apagon.
Traduccion operativa - Orden. Si la persona esta fuera de su ventana, primero regulamos
(cuerpo, ritmo, seguridad); cuando vuelve a la zona de calma util, conversamos y tomamos

decisiones.
Secuencia breve en 4 pasos (cuando hay miedo alto)
Pausa - Opcion.
1. Pausa: bajar ritmo, tono, velocidad.
2. Nombrar sin invadir: “veo mucha alerta; tiene sentido”.
3. Regular con el cuerpo: respirar, agua, silencio acompanado, bajar estimulos.
4. Devolver opciones: seguir/ parar / retomar; pequefias elecciones.

“Limites que regulan” (tensién o conducta agresiva)



Firmeza - Cuidado.
e Frase corta +tono estable + repeticién calmada.
e Nombrar norma sin moralizar: “asi no puedo ayudarte; si bajamos el tono, seguimos”.
e Ofrecer alternativa: “paramos un minuto / retomamos cuando podamos hablar”.

e Cerrarsino se puede sostener seguridad: “lo dejamos aquiy buscamos otro momento”.

Checklist rapido para equipo (miedo alto)

Senales - Pasos.

¢ La persona esta dentro de su ventana de tolerancia (zona de calma util) o fuera?
[1¢Qué senal corporal veo? ;Qué senal conductual veo?

[ ¢ He bajado yo mi ritmo/tono antes de intervenir?

0 ¢He nombrado la alerta sin invalidar?

] ¢He ofrecido 1-2 opciones concretas?

0 ¢Hemos acordado un paso pequeno y realista?

Frases que si acompanan al miedo / frases que no

Sostener - Regular.
Frases que si
e “Tiene sentido que aparezca miedo.”
e “Vamos paso a paso.”
e “;Qué te ayuda a sentirte un poco mas a salvo ahora?”
e “;Qué opciodn te devuelve algo de control?”
Frases que no
e “Notengas miedo.”
e “Noesparatanto.”
e “Tranquilizate.” (sin presencia/ritmo/opciones)
e “Piensaenotracosa”

Matiz técnico - Lenguaje. Evitar “tranquilizate” como orden; si se usa, convertirlo en propuesta
acompanfada: “vamos a bajar un poco el ritmo juntos, ¢te parece?”.

@ Elmiedo también es social y politico

Contexto - Clima.

Martha Nussbaum: el miedo como emocioén politica



Proteccion - Cierre. En La monarquia del miedo, Nussbaum propone que el miedo puede convertirse
en una emocioén “rectora” (casi monarquica) de la vida publica: cuando se instala, empuja a decisiones
orientadas a protegerse, a buscar culpablesy a cerrar el circulo de pertenencia (“los mios”) frente a lo
percibido como amenaza (“los otros”). Esa dinamica es terreno fértil para la desconfianza, la
polarizacidony la busqueda de chivos expiatorios, incluyendo el sefialamiento a personas migrantes.

Marco sociologico ampliado (muy breve)
Riesgo - Fronteras.

e Gestidn social del riesgo: en contextos de incertidumbre (econdmica, residencial, identitaria),
el miedo tiende a buscar “objetos” visibles sobre los que descargarse.

e Pertenenciay cierre: el miedo puede reforzar fronteras simbdlicas (quién pertenece, quién
amenaza), influyendo en discursos y decisiones publicas.

Traduccion para intervencion - Ambiental. Ademas del miedo individual, existe un “miedo ambiental”
(clima social) que condiciona lo que la persona siente y decide.

Aplicacion ética (en clave Caritas) - Humanidad. Cuando el miedo se orienta al “otro” (p. €j.,
migracion), intervenir incluye restaurar humanidad (rostro, historia, derechos), ofrecer marcos de
convivenciay evitar debates moralizantes que solo polarizan mas.

Puente practico - Taller. En lo cotidiano, esto se traduce en validar, regular y devolver opciones sin
alimentar polarizacion.

[y Referencias y bibliografia con orientacién practica

Lecturas - Herramientas.

e JosephE. LeDoux — El cerebro emocional
Neurociencia - Alarma. Base para comprender cdmo se aprende y se activa el miedo y por qué
algunas reacciones son rapidas. Util para equipos porque explica “el miedo manda” sin
moralizar.

¢ Daniel Goleman — Inteligencia emocional
Regulacién - Competencias. Marco aplicable sobre autorregulacion, habilidades emocionales
y “secuestro emocional” para entender reacciones desbordadas.

¢ Nazareth Castellanos — Neurociencia del cuerpo
Cuerpo - Senales internas. Puente cuerpo-cerebro. Claves para entender por qué respirar,
sentir el cuerpo y modular el ritmo cambia el estado emocional.

e Martha C. Nussbaum — La monarquia del miedo
Politica - Pertenencia. Lectura sociopolitica del miedo como emocién publica que impulsa
cierres y decisiones “protectoras”.

e Carme Timoneda — Eduquémonos para educar. Una guia para la educacion emocional...
Educacion emocional - Intervencidén. Enfoque practico para trabajar emociones desde
situaciones cotidianas y conflictos, centrado en qué emocidén hay debajo y como intervenir.

Otras recomendaciones centradas en herramientas
Autocuidado - Co-regulacion.



e Autocompasidn/regulacion ante amenaza interna: para no anadir culpa al miedo.

o Estabilizacion (dentro/fuera de ventana): para ajustar intervencion segun aceleracién o
bloqueo.

e Co-regulacion: tono, ritmo y presencia cuando la persona no puede autorregularse aun.

e Pasos pequefios contra evitacion: acercamientos graduales y seguros para reducir miedo con
el tiempo.

« Cierre

Decision - Sostén. Trabajar el miedo es entrenar una competencia clave del acompafamiento:
sostener la alarma sin convertirse en alarma. Con cuidado, método y humanidad: primero regulacion,
luego conversacion; primero seguridad, luego decision. Que el miedo informe... pero no gobierne.



