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El valor no es la ausencia de miedo, sino la convicción 

de que hay algo más importante que él.

NELSON MANDELA

“ ”



Contenido

01. Las voces que se activan en el temor.

02. El ruido externo alimenta el eco interno.

03. Herramientas para sostenerte en la crisis.



03.

02.

01.
Identificar qué voz interna             

se activa en ti ante el miedo,       

el dolor o la incertidumbre

Aprender a filtrar la información 

externa para que no alimente              

la voz catastrófica.

Aplicar herramientas concretas 

para sostenerte y recuperar                    

el equilibrio en la crisis



¡La tierra se movió!

Y con ella, se movieron muchas cosas 

dentro de nosotros: la seguridad, la certeza, 
la calma.







Las voces que se activan 

en el temor

Cómo el miedo, el dolor y la incertidumbre 

despiertan nuestro diálogo interno predominante:
(Autocrítico, catastrófico o motivador.)



La voz autocrítica y exigente

o 'Deberías haber estado más preparado.’

o 'No estás manejando esto bien.’

o 'Los demás están más tranquilos,                 
¿qué te pasa a ti?'



La voz catastrófica y ansiosa

o '¿Y si vuelve a temblar?’

o '¿Y si pasa algo peor?’

o '¿Y si no puedo manejar esto?'



La voz motivadora y envolvente

o 'Esto es difícil, sí… pero puedes con ello.’

o 'Respira. Vamos paso a paso.’

o 'Has superado cosas difíciles antes, 

esta también.'



El miedo es una respuesta biológica, 

no una falla personal.



El miedo es una respuesta biológica, 

no una falla personal.

• Tu vida

• Tu sueño

• Tus decisiones

• Tu manera de relacionarte 
con los demás.



Amígdala 

cerebral

Corteza 

prefrontal

• No es que no puedas pensar. 

• Tu cerebro está priorizando la 

supervivencia. 

• Esto es normal. 

• Podemos aprender a regularlo.



El ruido externo alimenta 

el eco interno

Cómo la saturación informativa 

y las noticias falsas amplifican la voz ansiosa. 

Estrategias para filtrar y proteger tu mente.



Noticias



Información 
alarmante

Miedo

Más necesidad 
de información

Más miedo

Rumiación
→ Nuestra capacidad de discernimiento se nubla.

→ No podemos distinguir bien qué es real y qué no. 



Genera más daño 

que bien 

Activa 

constantemente

sistema de alarma

No le da descanso 

al sistema nervioso

La sobreinformación en crisis
Psicóloga Daniela Bordelois, 

experta en primeros auxilios psicológicos



Genera más daño 

que bien 

Activa 

constantemente

sistema de alarma

No le da descanso 

al sistema nervioso

La sobreinformación en crisis
Psicóloga Daniela Bordelois, 

experta en primeros auxilios psicológicos

¿Qué información has consumido

en las últimas horas?



Recomendaciones concretas para filtrar

• Elige fuentes oficiales y confiables.

• Limita el tiempo de exposición.

• No compartas información no verificada.

• Busca espacios de silencio y respiración.



Herramientas para 

sostenerte en la crisis

Prácticas concretas para recuperar 

el equilibrio, validar tus emociones             

y cuidarte sin negar lo que sientes.



4 herramientas
concretas



Primera herramienta

Nombrar para apaciguar

No te enganches…nómbrala

'Ahí está el 

miedo tratando 

de protegerme.'

Gracias por la 

alerta. Ahora yo 

conduzco la 

situación.'

'Esta es la 

voz del 

temblor,     

no la voz de 

la realidad.'



3.Lleva tu atención a la respiración. Inhala 

por la nariz, exhala por la boca, más lento.

2. Lleva una mano al pecho y otra al 

vientre. Siente cómo se mueven al respirar.

1. Planta tus pies en el piso. Siente el 

contacto.

Segunda herramienta

Anclar el cuerpo

FUENTE
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNy

zlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ

https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ


3.Lleva tu atención a la respiración. Inhala 

por la nariz, exhala por la boca, más lento.

2. Lleva una mano al pecho y otra al 

vientre. Siente cómo se mueven al respirar.

1. Planta tus pies en el piso. Siente el 

contacto.

Segunda herramienta

Anclar el cuerpo

Le dices a tu sistema nervioso: 'Estoy aquí. 

Estoy en el presente. Puedo con esto.'
FUENTE

https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNy
zlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ

https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ
https://fisioterapiacalma.com/?fbclid=IwY2xjawT3MK1wZG9mAWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXRnOTY5TWRjQWhaQVk1VXFzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT9i1cNyzlft_HQl3R896YyIxz-ET3gS48HvbKLGLFDmQAhpA9ur-fLGYqIA_aem_0lhjpX6jAmpCa-p8DFEWBQ


El anclaje corporal activa el sistema nervioso parasimpático, 

que es el que nos ayuda a recuperar la calma y la conexión 

con nosotros mismos.



Tercera herramienta

Cambia la pregunta

¡¿Y si pasa 

lo peor?!!!

¿Hay algo que 

esté bajo mi 

control? 

¿Qué es?

¿Qué es lo más 

probable que 

pase, y cómo 

puedo prepararme 

para eso?

¿Qué puedo 

hacer ahora, 

en este 

momento, 

para 

cuidarme?



La psicología cognitiva nos enseña 

que cambiar la pregunta cambia el 

foco de atención. 

→ Preguntas orientadas a la solución 

activan la corteza prefrontal. 

→ Preguntas orientadas al miedo 

activan la amígdala.

Amígdala 

cerebral

Corteza 

prefrontal



Cuarta herramienta

Tener una frase ancla

Frase corta para activar la voz motivadora en momentos de crisis. Ej.

Esto es difícil… 
Pero no me 

queda grande
3

Paso a paso. 

Uno a la vez

Estoy aquí. Estoy a salvo 

en este momento



Cuarta herramienta

Tener una frase ancla

Frase corta para activar la voz motivadora en momentos de crisis. Ej.

Esto es difícil… 
Pero no me 

queda grande
3

Paso a paso. 

Uno a la vez

Estoy aquí. Estoy a salvo 

en este momento

Elige la frase que más resuene contigo. Repítela tres veces en silencio, 
con tono de un buen amigo.



• Escucha sin juzgar. No minimices 

lo que siente.

• Valida su emoción. 'Es normal 

sentir miedo, es una situación 

difícil.’

• Pregunta: ¿Qué necesitas                

en este momento?

• No ofrezcas soluciones 

rápidas. Ofrece presencia."
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