
Paso 2

Resiliencia
Laboral



La gestión de los temores
consiste en aprender a
reconocer y enfrentar tus
miedos de manera que no te
bloqueen. Los temores son
naturales, pero si los dejamos
sin control, pueden limitarnos
e impedirnos avanzar. 

GESTIÒN DE
TEMORES



 La clave está en desdramatizar
el miedo, enfrentarlo
directamente, y preguntarte
"¿Qué es lo peor que podría
pasar?" para ganar claridad y
reducir su impacto emocional.
Esta estrategia te ayuda a
tomar mejores decisiones y a
actuar con más confianza,
incluso en situaciones de
incertidumbre.



¿Por qué es importante en la
resiliencia laboral?



Reducción del bloqueo
emocional

Al gestionar el miedo, dejas de
estar paralizado por él y
puedes actuar con mayor
claridad.​



Aumenta la confianza

Enfrentar tus temores te
ayuda a fortalecer tu
confianza y capacidad para
manejar situaciones difíciles.​



Mejora la toma
de decisiones

Cuando gestionas el miedo,
puedes analizar las situaciones
de manera más racional y
tomar decisiones más
efectivas.



Beneficios

Enfrentamiento
directo de los miedos​

Te permite ver que los
temores, cuando se
enfrentan, pierden su poder.​



Mejor manejo del
estrés

La gestión de los
temores reduce el
estrés asociado a la
incertidumbre.​



Mayor sensación
de control

Al gestionar tus
temores, recuperas el
control de tus
reacciones y decisiones.



¿Què es lo peor que puede pasar?
IDENTIFICA UN TEMOR

ESPECÍFICO

PASO 1

 "Tengo miedo de no conseguir el
trabajo y fracasar."

Piensa en un miedo o situación que te
preocupa y que está interfiriendo en tu
capacidad para avanzar. Escríbelo
brevemente.​

Ejemplo



Pregúntate “¿Qué es lo peor que
puede pasar?”

PASO 2 

Ejemplo

"Lo peor que puede pasar es que no consiga el
trabajo y tenga que seguir buscando”.

 Escribe cuál sería el peor escenario posible si el
temor que tienes se volviera realidad. Este paso te
ayuda a visualizar y concretar el miedo, en lugar de
dejarlo como una sensación vaga.​



Escribe qué harías si ese escenario
realmente ocurriera. Piensa en una o dos
acciones que podrías tomar para manejar
ese peor resultado.​

Responde a “¿Cómo manejarías
esa situación?”

Ejemplo

"Si no consigo el trabajo, seguiré mejorando mis
habilidades y buscaré más oportunidades."

PASO 3



Desdramatiza el temorPASO 4

 Reflexiona

Al visualizar el peor escenario y cómo lo
manejarías, ¿sigues sintiendo que ese
temor es tan grande?

Al enfrentar el miedo de manera directa,
verás que puedes seguir adelante, incluso si
el peor escenario ocurriera.



Conclusiòn
Esta dinámica enseña a enfrentar y
reducir los temores al concretarlos y
reflexionar sobre cómo podrías
manejarlos si realmente ocurren. Al
ver que el peor escenario es
manejable, el miedo pierde su
intensidad y te permite actuar con
mayor libertad.



Sigue a paso 3




