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Los tOp 12 de los temores

de las personas

Relacione los temores y sus significados

COLEGIO SUIZO PESTALOZZI Temor Es decir, temor a:

Departamento Psicopedagégico 1 () Fracaso (U) pasar dias de terror y desproteccién
Blog La Vaca Roja 2 () Compromiso (T) el sufrimiento
Post N° 05 Afo V . )
24 de octubre del 2013 3 () Pérdida de la salud (R) el dltimo minuto
4 () Dolor (O) sufrir una pérdida afectiva
5 ( ) Muerte (N) el dolor fisico, el sufrimiento y la
debilidad
6 ( )Rechazo (I) no ser querido por el mundo, a no ser
aceptado, ni importante, ni tomado en
serio
LECCIONES PARA ENCARAR EL MIEDO 7 () Miseria (G) perder el control de la propia vida
A propdsito de la pelicula animada Mons- 8 ( ) Desamparo (F) no tener nada
ters University, en la que un grupo de 9 ( ) Pérdida de la libertad (E) crecery romper el cascarén
monstruos se entrenan para provocar
mledx? y panico en Ias.personas, pyes de 10 ( ) Porvenir (D) sentarse s6lo a la mesa
los gritos de estas obtienen energia que
sostiene a I‘_"‘ comgnldad de monstruosA 11 ( ) Soledad (C) asumir riesgos
(Mostropolis), quise escribir sobre el mie-
do humano, como entenderlo y cémo 12 ( ) Pérdida de alguien importante (A) que lo que venga sera peor

enfrentarlo, y quizd ayudar a alguien a
enfrentar el propio, como a nuestro hijo.

Los humanos tenemos una
capacidad tremenda para au-
todesequilibrarnos, y en el
asunto de los temores hace-
mos alarde de ello. Los temores
desproporcionados suelen ba-
sarse en algunos supuestos
irreales y demandantes. Estos
supuestos o argumentos parecen
légicos vy justificables, pero en reali-
dad son demandas y creencias, y
gue a manera de leyes para noso-
tros son el marco en el cual se crean
los temores desproporcionados,
pero, también anulan o al menos
desalientan la posibilidad de resol-
ver las cosas.

El miedo, un mecanismo basico de super-
vivencia, es una respuesta emocional ante
la percepcidn de un peligro o amenaza,
real o supuesto, presente o futuro. Forma
parte de una especie de kit de emociones
innatas junto con la alegria, la tristezay la
rabia, es decir, el miedo nos viene hereda-
do de la especie.

Los temores, es muy probable que tengan
cierto fundamento real, pero también
pueden convertirse en irracionales
(apareciendo sin la presencia de un peligro
real o por ser desproporcionados). Cuando
vivimos nuestros miedos como si fueran la
realidad, ello nos va agotando y destru-
yendo, desequilibrando y limitando. Por
ello, mientras no los racionalicemos, pue-
den provocarnos angustia y panico.

El miedo, al ser parte de nuestra condiciéon
de humano, lo experimentamos los adul-
tos, pero también los nifios, y aunque nos
parezca el de ellos absurdos ellos lo expe-
rimentan tan intensamente como usted
experimenta el propio y por ello merecen
respeto, pero también, orientacion, mas
aun cuando van dando algunos, a su corta
edad, pasos dentro de lo irracional, cam-
biando su estilo de vida o incapacitandolos
para actuar con normalidad.

A nada en la vida se le debe temer.

Solo se le debe comprender.
Marie Curie
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Recuerde una experiencia de temor desproporcional en su vida y verificara que alguno de los su-
puestos siguientes pasd por su cabeza (como texto o como imagen), a veces con largos discursos a
veces en versiones muy rapidas:

(] Si algo puede ser peligroso va a ocurrir lo peor.
(] Si existe una amenaza debo preocuparme muchisimo.
(] Si algo puede salir mal, seguro que sale mal (Ley de Murphy).
(] A mi siempre me pasan estas cosas terribles.
(] Seria terrible e insoportable que suceda algo malo.

Nada malo me debe pasar ni a mi ni a nadie que quiero.

Las cosas a las que usted les Los temores tienen ideas centrales, algo asi como verdades absolutas e irrebatibles, y que al identi-
ficarlas nos pueden parecer tontas, sin embargo las vemos como muy ciertas, aqui las principales

tiene miedo son invencibles, no e 8
identificadas en el miedo humano:

por su naturaleza, sino por la

. El mundo es siempre amenazante y peligroso.
forma en que usted las ve.
. . Soy vulnerable.
Jewel Kiltcher . . . .
° Mis seres queridos y yo estamos en continuo peligro.

quilos, a estos les gusta usar nuestra

energia y tiempo, por ello, cuando entra-

1. Es conveniente prevenir los peligros y evitarlos si es posible, pero sin aumentar
mos en el terreno de ver nuestros temores

como realidades, nos exageradamente la probabilidad de que ocurran. Ayuda, en ese sentido, esti-
#=je=w=n  dejamos seducir por la mar o calcular la probabilidad (de 0 a 100) de que ocurra lo que imaginamos, y
exageracion y la sospe- actuar proporcionalmente en funcién de dicha probabilidad.
cha, y esto se expresa en 2. Pensar en: ésirve de algo, soluciona el problema, mejora la situacion el que yo
comportamientos como: me preocupe? Al parecer no. La preocupacion no tiene un efecto
magico sobre las cosas y sus soluciones, organizarse y obrar si.
® Magnificar la impor- 3. Preguntarme: éQué es lo peor que puede pasar si mi temor se

tancia de un riesgo o
posibilidad de dafio (“De esto depende mi
vida” o ver leones donde solo hay gatos).

hace realidad?, écomo puedo enfocarlo o enfrentarlo si pasa?,
étengo un plan B?

4. ¢En qué me baso para creer que las ideas centrales son ciertas?,
ées realmente como lo concibo?, ¢el mundo es realmente ame-
nazante y peligroso?, ésoy absolutamente vulnerable y estoy a
merced del mundo, sin capacidad de protegerme solo?, éel peli-

® Dar vueltas y obsesionarse con los peligros
(Dedicandose largo tiempo al temor, ha-
ciéndolo el tema de conversacion, o aso-
ciando todo con el temor, incluso aquello

que no tiene ninguna relacién aparente). gro me sigue a mi familia y a mi de manera implacable?
e Estar hipervigilante por si se presenta la 5. Postergar los didlogos sobre el tema, hablando de él sélo cuando
amenaza o algtin indicio de ella, con una ocurra, ir resolviendo los temas a medida que van sucediendo.
consiguiente hiperactivacion que recrude- 6. Cuidar de no provocar (sin aparente intencién) aquello que antici-
ce una gastritis, eleva la presion arterial, pamos pesimistamente (profecia autocumplida) con nuestra
contractura el cuerpo, enfermedades psi- actitud negativa.
cosométicas o provoca, en general, una 7. Preguntarme si: éAquello que temo es tan horrible y tre-
baja de la actividad inmunoldgica. 1‘ mendo como lo veo?, ées realmente insoportable? Evite dra-
® Tomar excesivas precauciones y medidas | © matizar pues los deméas pueden adoptar una actitud protectora.

de seguridad (incluso generando rituales

8. Cambiar de lupa (distanciarnos un poco), éese miedo les
para convencerse).

parece a los demas tan terrible como a mi?, hable de sus temo-

® Evitar peligros y amenazas sobre el tema ; . 2 .
pefigrosy res con alguien, al verbalizarlos tendra un manejo diferente

gue nos preocupe o cosas relacionadas (No

venir al colegio en un dia de examen, su- para enfre,ntarlos. . . . .
gestionarse hasta enfermarse y tener una 9. Antes de pensar en la razén de sus temores, piense en si hay evidencia para

justificacion). sostener las ideas centrales de ellos: “El mundo es siempre amenazante y peli-

e Consultar a expertos de manera excesiva groso”, “soy vulnerable”, “mis seres queridos y yo estamos en continuo peli-
para'trata.r dg Franquilizarse (que aTvaIen su gr?"~ - ; ) 8
version y justifiquen su punto de vista) 10.Si intenta ayudar a su hijo a enfrentar un temor, dele el modelo de cémo pien- <

e Experimentar algdn nivel de inercia o falta sa (incluso en voz alta) y actua frente a la presencia de algo que lo atemoriza. S
de respuesta mientras se experimenta el Su ejemplo de valentia le hara ver que hay otras formas de enfrentar las cosas E
miedo (olvidarse de lo estudiado o actuar y de asumir los riesgos. =
torpemente). 11.Enfrentarme imaginariamente al temor en estado de relajacién, por ejemplo a w)

® Consumir pastillas o sustancias para rela- un examen. §
jarse ante la ansiedad persistente. 12.Antes que sus energias sean consumidas por sus miedos, decida enfaticamente 8

invertirlas en conductas que le permitan afrontar estratégicamente sus miedos

. ) n asumir ri .
José Antonio Panduro P. /LD €sgos

joseantonio@pestalozzi.edu.pe
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