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        Resumen ejecutivo (lectura rápida) 

• Protección. El miedo es una emoción antigua que prioriza la supervivencia: cuando aparece, 

estrecha la atención y empuja a respuestas defensivas. 

• Secuencia. Si hay alarma, primero regulamos (cuerpo, ritmo, seguridad) y después 

conversamos/decidimos. 

• Presencia. La regulación de quien acompaña es parte de la intervención: el autoconocimiento 

y la regulación son competencia profesional. 



• Contexto. El miedo también es social y político: 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 

Antigüedad · Influencia. El miedo es una emoción antigua y protectora: está diseñada para conservar 

la vida, anticipar amenazas y activar respuestas rápidas. Precisamente por eso es tan influyente: 

cuando aparece, no solo “se siente”, también manda. 

Atención · Defensa. Puede estrechar la atención, empujar a respuestas defensivas y dificultar el 

pensamiento reflexivo (el sistema prioriza sobrevivir antes que comprender con matices). LeDoux 

explica esta prioridad biológica como una arquitectura que favorece la rapidez en contextos de 

amenaza. 

Competencia · Ajuste. En intervención social esto es clave por dos motivos: 

• Autoconciencia · Presencia. Reconocer nuestro propio miedo (y cómo nos coloca) es una 

competencia relacional que se convierte en herramienta profesional. 

• Vínculo · Opciones. Reconocer el miedo en la otra persona permite ajustar la intervención: 

cuando hay alarma, lo eficaz no es “ganar el argumento”, discutir o conversar, sino reforzar el 
vínculo, crear seguridad, regular el ritmo y devolver opciones. 

Idea guía · 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 mínimo 

Diferenciar · Orientar. 

• Miedo: respuesta ante una amenaza concreta (presente o inminente). 

• Ansiedad: anticipación de amenaza difusa o futura (“y si pasa…”). 

• Estrés: respuesta psicofisiológica ante demandas percibidas como superiores a recursos. 

• Pánico: pico abrupto de miedo con síntomas intensos y sensación de pérdida de control. 

Clave práctica · Derivación. En intervención, conductas parecidas (evitación, irritabilidad, bloqueo) 

pueden venir de miedo/ansiedad/estrés; diferenciarlos orienta la intervención y la derivación. 

 

      Intensidades del miedo (nombrarlo ayuda) 

Gradiente · Prioridad. 

• Alerta leve: preocupación, vigilancia, tensión moderada; la persona aún dialoga y decide. 

• Alarma media: atención en túnel, urgencia, dificultad para integrar matices; aumenta la 

evitación o el control. 



• Alarma alta: bloqueo, huida o defensa; la conversación compleja suele ser poco eficaz hasta 

regular. 

Pauta de oro · Ritmo. A más intensidad, más prioridad al cuerpo, al ritmo, al vínculo y a recuperar la 

sensación de seguridad. 

 

    Qué trabajamos hoy 

      Qué hace el miedo en el cerebro (mapa útil para equipos) 

Circuitos · Rapidez. 

• LeDoux describe el papel del sistema emocional en el aprendizaje del miedo y el peso de 

circuitos que pueden activarse con rapidez. 

• Goleman populariza la idea de “secuestro emocional/amigdalar” como explicación divulgativa 
de esos momentos en los que la emoción desborda la regulación. Útil para equipos porque 

ayuda a desculpabilizar y pasar a la intervención. 

Traducción operativa · Secuencia. Con el miedo alto, primero estabilizamos; luego conversamos. 

            Por qué el miedo manda 

Túnel · Urgencia. Cuando el miedo toma el volante, suelen aparecer: 

• Atención en túnel (solo veo el riesgo). 

• Menos acceso a matices (todo o nada, urgencia). 

• Respuestas defensivas (evitar, bloquearse, hipercontrolar, atacar). 

• Dificultad para planificar (el futuro se reduce a “salir de aquí”). 

         “Valoración”: amenaza vs recursos 

Amenaza · Recursos. El miedo se intensifica cuando la persona percibe mucha amenaza y pocos 

recursos (apoyos, información clara, opciones, tiempo, energía). 

Intervenir · Aumentar. Intervenir no es solo calmar: también es aumentar recursos percibidos 

(clarificar el siguiente paso, ofrecer 1–2 opciones concretas, sostener presencia). 

            Evitación y “conductas de seguridad” 

Alivio · Mantenimiento. La evitación (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 pequeños · Realismo. Por eso proponemos pasos pequeños: acercamientos graduales, 

seguros y realistas (sin heroicidades) que devuelven control y reducen miedo con el tiempo. 

                            Miedo y cuerpo: somatización y señales internas del cuerpo 

Cuerpo · Síntoma. El miedo sostenido puede expresarse como síntomas corporales (tensión, 

opresión, molestias digestivas, cansancio). Hablar de somatización ayuda a poner palabras a esa 

unidad cuerpo-mente. 



Señales internas · Regulación. Nazareth Castellanos aporta un puente muy pedagógico: cuerpo y 

cerebro se co-regulan; entrenar la percepción de señales internas (respiración, tensión, nudo en el 

estómago…) y la respiración puede ayudar a modular estados de alerta. 

Nota técnica · Preguntas. Cuando hay somatización, preguntar “¿dónde lo notas?” y “¿qué cambia si 
bajamos el ritmo y respiramos?” suele abrir una vía de regulación 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 aquí y ahora”. 

Cuerpo · Orden. 

2) Primero cuerpo, luego conversación. Regular activación abre la puerta a pensar. 

Seguridad · Agencia. 

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

 

   Trabajo personal propuesto (herramienta de intervención) 

Presencia · Vínculo. En acompañamiento, 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 profesional y cuidado del vínculo. 

 

Propuesta práctica (10–15 minutos, 3–4 veces por semana) 

Disparador · Cuerpo. 

• Detecta el disparador (1 min): ¿qué ha pasado o qué he pensado para que aparezca el miedo? 

• Localiza el miedo en el cuerpo (1 min): ¿dónde lo noto con más claridad? (pecho, estómago, 

garganta, mandíbula, hombros) 

Patrón · Elección. 

• Identifica mi reacción automática (2 min): evitar / aplazar / quedarme en blanco / querer 

controlarlo todo / ponerme a la defensiva / discutir / callarme 

Respiración · Descenso. 

• Regula antes de decidir (2–3 min): 6 respiraciones lentas, exhalando más largo que inhalas (p. 

ej., 4/6) + soltar mandíbula y hombros 

Paso pequeño · Continuidad. 



• Elige un paso pequeño (3–5 min): gesto mínimo posible hoy (enviar mensaje, pedir cita, 

preparar pregunta, retomar conversación, pedir apoyo, llamada breve…) 

Cierre · Control. 

• Cierre (30 seg): ¿qué decisión pequeña me devuelve un poco de control hoy? 

Aplicación · Efecto. Si yo sé reconocer mi miedo y regularlo, me será más fácil no precipitarme, no 

endurecerme y no desconectarme cuando la otra persona esté en alerta. Y así ofrezco una presencia 

estable que ayuda a bajar la alarma. 

Autoconocimiento como competencia relacional (marco profesional) 

Dispositivo · Riesgos. 

• La regulación de quien acompaña es parte del “dispositivo de ayuda”: influye en clima, ritmo y 
seguridad. 

• Este entrenamiento reduce tres riesgos frecuentes: sobreimplicación, endurecimiento 

defensivo y desconexión. 

• No es “psicologizar” la intervención: es cuidar la calidad del vínculo y la toma de decisiones en 
contextos de alerta. 

 

        Herramientas para intervención social 

 Ventana de tolerancia (zona de calma útil) 

Calma útil · Decidir. Llamamos “ventana de tolerancia” a la franja en la que, aunque exista emoción, la 
persona puede seguir pensando, conversando y eligiendo. 

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

• Fuera por arriba (aceleración): urgencia, tensión, irritabilidad, impulsividad, verborrea 

defensiva. 

• Fuera por abajo (bloqueo): desconexión, respuestas mínimas, “me quedo en blanco”, 
sensación de apagón. 

Traducción operativa · Orden. Si la persona está fuera de su ventana, primero regulamos 

(cuerpo, ritmo, seguridad); cuando vuelve a la zona de calma útil, conversamos y tomamos 

decisiones. 

Secuencia breve en 4 pasos (cuando hay miedo alto) 

Pausa · Opción. 

1. Pausa: bajar ritmo, tono, velocidad. 

2. Nombrar sin invadir: “veo mucha alerta; tiene sentido”. 

3. Regular con el cuerpo: respirar, agua, silencio acompañado, bajar estímulos. 

4. Devolver opciones: seguir / parar / retomar; pequeñas elecciones. 

“Límites que regulan” (tensión o conducta agresiva) 



Firmeza · Cuidado. 

• Frase corta + tono estable + repetición calmada. 

• Nombrar norma sin moralizar: “así no puedo ayudarte; si bajamos el tono, seguimos”. 

• Ofrecer alternativa: “paramos un minuto / retomamos cuando podamos hablar”. 

• Cerrar si no se puede sostener seguridad: “lo dejamos aquí y buscamos otro momento”. 

 

   Checklist rápido para equipo (miedo alto) 

Señales · Pasos. 

☐ ¿La persona está dentro de su ventana de tolerancia (zona de calma útil) o fuera? 

☐ ¿Qué señal corporal veo? ¿Qué señal conductual veo? 

☐ ¿He bajado yo mi ritmo/tono antes de intervenir? 

☐ ¿He nombrado la alerta sin invalidar? 

☐ ¿He ofrecido 1–2 opciones concretas? 

☐ ¿Hemos acordado un paso pequeño y realista? 

 

   Frases que sí acompañan al miedo / frases que no 

Sostener · Regular. 

Frases que sí 

• “Tiene sentido que aparezca miedo.” 

• “Vamos paso a paso.” 

• “¿Qué te ayuda a sentirte un poco más a salvo ahora?” 

• “¿Qué opción te devuelve algo de control?” 

Frases que no 

• “No tengas miedo.” 

• “No es para tanto.” 

• “Tranquilízate.” (sin presencia/ritmo/opciones) 

• “Piensa en otra cosa.” 

Matiz técnico · Lenguaje. Evitar “tranquilízate” como orden; si se usa, convertirlo en propuesta 
acompañada: “vamos a bajar un poco el ritmo juntos, ¿te parece?”. 

 

   El miedo también es social y político 

Contexto · Clima. 

Martha Nussbaum: el miedo como emoción política 



Protección · Cierre. En La monarquía del miedo, Nussbaum propone que el miedo puede convertirse 

en una emoción “rectora” (casi monárquica) de la vida pública: cuando se instala, empuja a decisiones 
orientadas a protegerse, a buscar culpables y a cerrar el círculo de pertenencia (“los míos”) frente a lo 
percibido como amenaza (“los otros”). Esa dinámica es terreno fértil para la desconfianza, la 
polarización y la búsqueda de chivos expiatorios, incluyendo el señalamiento a personas migrantes. 

Marco sociológico ampliado (muy breve) 

Riesgo · Fronteras. 

• Gestión social del riesgo: en contextos de incertidumbre (económica, residencial, identitaria), 

el miedo tiende a buscar “objetos” visibles sobre los que descargarse. 

• Pertenencia y cierre: el miedo puede reforzar fronteras simbólicas (quién pertenece, quién 

amenaza), influyendo en discursos y decisiones públicas. 

Traducción para intervención · Ambiental. Además del miedo individual, existe un “miedo ambiental” 
(clima social) que condiciona lo que la persona siente y decide. 

Aplicación ética (en clave Caritas) · Humanidad. Cuando el miedo se orienta al “otro” (p. ej., 
migración), intervenir incluye restaurar humanidad (rostro, historia, derechos), ofrecer marcos de 

convivencia y evitar debates moralizantes que solo polarizan más. 

Puente práctico · Taller. En lo cotidiano, esto se traduce en validar, regular y devolver opciones sin 

alimentar polarización. 

 

             Referencias y bibliografía con orientación práctica 

Lecturas · Herramientas. 

• Joseph E. LeDoux — El cerebro emocional 

Neurociencia · Alarma. Base para comprender cómo se aprende y se activa el miedo y por qué 

algunas reacciones son rápidas. Útil para equipos porque explica “el miedo manda” sin 
moralizar. 

• Daniel Goleman — Inteligencia emocional 

Regulación · Competencias. Marco aplicable sobre autorregulación, habilidades emocionales 

y “secuestro emocional” para entender reacciones desbordadas. 

• Nazareth Castellanos — Neurociencia del cuerpo 

Cuerpo · Señales internas. Puente cuerpo-cerebro. Claves para entender por qué respirar, 

sentir el cuerpo y modular el ritmo cambia el estado emocional. 

• Martha C. Nussbaum — La monarquía del miedo 

Política · Pertenencia. Lectura sociopolítica del miedo como emoción pública que impulsa 

cierres y decisiones “protectoras”. 

• Carme Timoneda — Eduquémonos para educar. Una guía para la educación emocional… 

Educación emocional · Intervención. Enfoque práctico para trabajar emociones desde 

situaciones cotidianas y conflictos, centrado en qué emoción hay debajo y cómo intervenir. 

Otras recomendaciones centradas en herramientas 

Autocuidado · Co-regulación. 



• Autocompasión / regulación ante amenaza interna: para no añadir culpa al miedo. 

• Estabilización (dentro/fuera de ventana): para ajustar intervención según aceleración o 

bloqueo. 

• Co-regulación: tono, ritmo y presencia cuando la persona no puede autorregularse aún. 

• Pasos pequeños contra evitación: acercamientos graduales y seguros para reducir miedo con 

el tiempo. 

 

   Cierre 

Decisión · Sostén. Trabajar el miedo es entrenar una competencia clave del acompañamiento: 

sostener la alarma sin convertirse en alarma. Con cuidado, método y humanidad: primero regulación, 

luego conversación; primero seguridad, luego decisión. Que el miedo informe… pero no gobierne. 

 


