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4.1.- HISTORIAS DE VERGÜENZA Y DE MIEDO:

“Un  alt o  je fe  d e l e jé rc it o  
n ort e am e rican o fu e  
sorp re n d id o u san d o 
con d e corac ion e s  q u e  n o h ab ía 
g an ad o.
Fu e  u n  h áb il p e riod is t a q u ie n  
s e  d io  cu e n t a, e s tu d ian d o 
m in u c iosam e n t e  u n a fo t o  a 
t od o color d e l coron e l y  
com p rob an d o e n  e l b ole t ín  
o f ic ial d e l e jé rc ito  q u é  
m e d allas  y  con d e corac ion e s  
s e  le  h ab ían  con ce d id o.

Le  e scrib ió  u n a carta d ic ié n d ole  
lo  q u e  h ab ía d e scu b ie rt o  y  le  
p id ió  u n a e n t re v is t a.
E l coron e l lo  c it ó  u n  d ía, a  u n a 
h ora d e t e rm in ad a, y  e s e  d ía s e  
s e n t ó  e n  s u  ofic in a con  su  
u n iform e  y  t od as  las  
con d e corac ion e s .
En  la an te sala e s p e rab a e l 
p e riod is ta, acom p añ ad o d e  
m u ch os  p e riod is t as  m ás , a  
q u ie n e s  h ab ía av isad o, y  d e  
cám aras  d e  las  p rin c ip ale s  
cad e n as  d e  t e le v is ión .
Cu an d o e ra la  h ora d e  e n t rar y  
la  s e cre t aria le s  av isó  a t od os  d e  
q u e  p as aran , s e  oyó u n  d is p aro 
e n  la  o fic in a: e l coron e l s e  h ab ía 
d is p arad o al coraz ón  y  q u e d ó 
m u e rto  e n  e l ac to , d e sp lom ad o 
sob re  la  m e s a”.

4.- EL MIEDO Y LA VERGÜENZA NOS HACEN SUFRIR.

A



“Un a m u je r d e  2 5  añ os  lle va 
t re s  añ os  u n id a a u n  h om b re  
q u e  la  m alt rat a con  m u ch a 
fre cu e n c ia. Un as  ve ce s  e s  con  
in s u ltos : com o q u e  n o e s  cap az  
d e  d arle  u n  h ijo , q u e  g an a m u y  
p oco e n  su  t rab ajo  fu e ra d e  
casa, q u e  su s

am ig as  son  e s tú p id as , q u e  n o  e s  
at rac t iva s e xu alm e n te ,…
Otras  ve ce s  son  g olp e s  y , e n  
varias  ocas ion e s , cu an d o é l 
h ab ía b e b id o  m ás  d e  la  cu e n t a, 
p aliz as .
La m u je r h a p e n s ad o m u ch as  
ve ce s  e n  s e p ararse  d e  é l y  as í 
s e  lo  acon se jan  am ig os  y  
com p añ e ros  d e  t rab ajo .
Pe ro e lla  s e  e n t ie n d e  m al con  
su  m ad re  y  con  u n  h e rm an o 
m ayor q u e  t ie n e  y  s ab e  q u e  n o  
con tará con  e llos  p ara n ad a.
Por e so d e c id e  s e g u ir  con  s u  
m arid o, e s p e ran d o q u e  alg ú n  
d ía  cam b iará.
Pe ro sob re  tod o p orq u e  t e m e  la 
sole d ad , ya q u e  p ie n sa q u e  e lla  
n u n ca s e ría cap az  d e  v iv ir sola; 
p os ib ilid ad  q u e  t e n d ría q u e  
afron tar, s i s e  s e p ara, p u e s  n o 
t ie n e  s e g u rid ad  n in g u n a d e  
p od e r re h ace r su  v id a s ola o  
con  ot ro  h om b re ”.

B



D in á m ic a  9 : “Ve rg ü e n za  y 
m ie d o ”.

Le íd a s  la s  d o s  h is t o r ia s  ( A 
y  B)  s e  p la n t e a  e s t e  
d iá lo g o :

1 ª  H IS T O R IA:
•¿Cu ál e s  la  1 ª  re acc ión  q u e  
s e  n os  ocu rre ?.
•¿Cóm o p roce d ió  e se  
coron e l: b ie n , m al, 
rid ícu lam e n t e , 
alocad am e n te ,…?.
•¿H aríam os  n osot ros  u n a 
cosa as í?, ¿cóm o 
re acc ion aríam os  an t e  u n a 
s it u ac ión  as í o  m u y  
p are c id a?.
•¿Qu é  s e n t im ie n tos  
e xp e rim e n t ó  e l coron e l?.
•¿Es  la  ve rg ü e n z a u n  
s e n t im ie n to  ag rad ab le  o  
d e sag rad ab le ?; ¿p u e d e  s e r 
ú t il alg u n as  ve ce s?.
•¿Es  e l m ie d o alg o ag rad ab le  
o  d e sag rad ab le ?; ¿p u e d e  s e r 
ú t il?.

2 ª  H IS T O R IA :
En  d o s  g r u p o s  d u r a n t e  3  

m in u t o s :
• ¿Cóm o calif ican  la  con d u c ta 

d e  e s ta m u je r y  q u é  h arían  e n  
su  lu g ar?.

En  g r a n  g r u p o :
• ¿Qu é  s e n t im ie n tos  d e scu b re n  

e n  la  m u je r?.
• ¿Es  e l m ie d o d e s ag rad ab le  

p ara tod os?.
• ¿Tie n e n  alg o q u e  ve r e l 

“m ie d o a la  sole d ad ” y  e l 
“m ie d o a la  lib e rt ad ”?.

D iá lo g o  y  c o n c lu s io n e s .



D in á m ic a  1 0 : “Va m o s  a  
d e f in ir”.

En  g ra n  g ru p o :

1 . L le g ar a u n a d e fin ic ión  
o  d e scrip c ión  c lara d e  lo  
q u e  son  e l m ie d o y  la  
ve rg ü e n z a .

2 . Ave rig u ar “cu ále s  son  
los  s e n t im ie n t os  
re lac ion ad os  con  e l 
m ie d o (t e m or, p án ico  y  
fob ias ) y  los  con t rarios  a 
é l (vale n t ía y  au d ac ia)”.

3 . Ave rig u ar t am b ié n  “los  
re lac ion ad os  con  la  
ve rg ü e n z a 
(au t od e sp re c io , 
in fe riorid ad , 
cu lp ab ilid ad ) y  los  
con t rarios  (au toe s t im a y  
p az  in t e rior)”.

4 . D e f in ir cad a u n o d e  e sos  
s e n t im ie n tos  
re lac ion ad os  y  
con t rarios .

4.2.- EL MIEDO Y LA VERGÜENZA, 
SUS AFINES Y CONTRARIOS : MIEDO:

Sentimiento desagradable, 
con deseos de huida, ante la 

percepción de un peligro o 
ante la anticipación de un 

mal posible.

VERGÜENZA:
Sentimiento negativo, 

acompañado de deseo de 
esconderse, ante la posibilidad 

(o hecho) de que los demás 
vean alguna falta, carencia, o 

mala acción nuestra, o de algo 
que debería permanecer oculto.

PÁNICO:
Terror súbito y sin 
fundamento.



TEMOR:
Se suele entender en sentido un poco más suave que 
“miedo”, pero abarca también la posibilidad de que haya 
sucedido ya lo que se teme (“t e m o q u e  h aya m u e rto ”).

FOBIAS:
Ciertos objetos, situaciones, animales,… provocan 

un sentimiento negativo, aversión intensa, 
incontrolable e irracional, que lleva a conductas de 

evitación.

VALENTÍA:
Cualidad del ánimo que, conociendo las 
dificultades (si no, sería imprudencia), 
desprecia el miedo o lo supera y actúa 
con energía.

AUDACIA:
Es valentía al límite, exponiéndose a peligros probables. 

El extremo de la audacia sería la temeridad.



AUTODESPRECIO:
La evaluación negativa de uno mismo provoca un 

sentimiento negativo, de rechazo u odio a sí mismo.

INFERIORIDAD:
La percepción desfavorable de la propia imagen,
al compararla con otros o con el ideal, provoca
un sentimiento negativo, con impotencia.

AUTOESTIMA:
Sentimiento positivo, derivado de una evaluación positiva 

de sí mismo, aún reconociendo los propios defectos o 
limitaciones. Está cercana a “seguridad”. Es sentirse capaz 

de enfrentarse a los desafíos de la vida.

CULPABILIDAD:
Es como una interiorización de la vergüenza: es ante 
uno mismo. Su extremo bueno es la “responsabilidad” 
(responder de lo que uno ha hecho mal) y su extremo 
malo, el “remordimiento” (sentirse mal, una y otra vez, 
por lo hecho sin buscar solución positiva).



Hay que distinguir entre “MIEDOS RACIONALES” (miedo a 
conducir “porque sé que conduzco mal, soy muy distraído,
…”) que son buenos (nos llevan a ser “prudentes”) y 
“MIEDOS IRRACIONALES” –los que trabajaremos aquí-.

También constatar si la persona es capaz o no de:
1. Aprender a relajarse y, si tiene imaginación, visualizar 

situaciones de miedo.
2. Si no tiene esa capacidad, habrá que hacer la terapia 

“en vivo”: en las situaciones mismas que le producen 
la ansiedad”, ya que no sabe imaginarlas.

Los dos métodos con mejores 
resultados para combatir el miedo, la 
ansiedad y las fobias son:

A.La DESENSIBILIZACIÓN 
SISTEMÁTICA.
B.La INOCULACIÓN DEL ESTRÉS.

4.3.- PARA VENCER EL MIEDO Y LAS FOBIAS :



La DESENSIBILIZACIÓN SISTEMÁTICA. 
Consiste en enseñar a la persona a 
relajarse totalmente.

La relajación muscular se aprende (al mismo 
tiempo):

• Apretando y relajando cada músculo del 
cuerpo.

• Con respiración pausada.
• Mientras se repite un mantra como “om”.
• La relajación mental se procura pensando 

en momentos agradables.

Otro modo consiste en:
• Que la persona imagine la situación que le 

produce miedo pero en dosis “crecientes” 
(por ej.: 1º lejos del ascensor, 2º 

entrando en él, 3º subiendo con él,…).
 Apenas se produzca miedo, 

ansiedad,… hacer ejercicios de 
relajación.

 Cuando se consiga la calma… 
seguir.



La INOCULACIÓN DE ESTRÉS. Consiste 
también en enseñar a la persona a 
relajarse totalmente y mantenerse así en 
los momentos en que se presente la 
ansiedad.

Pero “añadiendo un aspecto cognitivo”:
• Rechazar los pensamientos IRRACIONALES 

y sustituirlos por RACIONALES.
 Es decir, no sólo buscar la relajación 

sino también la “racionalidad”.

Tanto la DESENSIBILIZACIÓN 
SISTEMÁTICA como la INOCULACIÓN 
DE ESTRÉS dan excelentes 
resultados para:
 Reducir el miedo al dentista.
 Vencer el miedo a hablar en público.
 Vencer el miedo a una prueba.
 Superar las fobias: al ascensor, al 
avión, velocidad, claustrofobias, 
animales,…



4.4.- SENTIMIENTOS AGRADABLES Y DESAGRADABLES, 
ADECUADOS E INADECUADOS:

Obviamente hay sentimientos que nos 
agradan más que otros con toda claridad. 
Coincidimos en valorar unos sentimientos 
como agradables y calificamos de 
“desagradables” a los mismos que se tildan 
así en cualquier otra parte.

Lo fundamental es tener claro que:

1.“Los sentimientos son universales”: están en todas las 
personas, en todas las culturas, en hombres y en mujeres, 
ancianos y niños,…
2.En todas las épocas de la Historia hemos percibido todos 
unos sentimientos como agradables y otros como 
desagradables.
3.Hay también pensamientos lógicos e ilógicos, que dan 
origen a sentimientos adecuados e inadecuados,...





D in á m ic a  1 1 : “P e n s a m ie n t o s  
s im u lt á n e o s ”.

P o r g ru p o s  d e  4  ó  5  p e rs o n a s :

- C o n t e m p la r  t o d o s  lo s  d o s  d ib u jo s  
y  d e s c r ib ir lo s .

- P la n t e a r  e s t a s  p r e g u n t a s  a  lo s  
g r u p o s :

a) ¿Qu é  s e n t im ie n tos  “s im u ltán e os” 
p u e d e  e s tar e xp e rim e n t an d o e l 
ch ico q u e  s e  ale ja d e  su s  am ig os ?.

b ) ¿S e  p u e d e n  t e n e r, p or lo  t an to , 
varios  s e n t im ie n tos , d ife re n t e s  e  
in c lu s o con t rarios , al m ism o 
t ie m p o?.

c ) Esos  s e n t im ie n tos  s im u lt án e os  
¿su e le n  s e r t od os  d e  la m is m a 
in t e n s id ad , o  lo  n orm al e s  q u e  u n os  
s e an  m ás  fu e rt e s  q u e  ot ros?.

d ) ¿Qu é  s e n t im ie n tos  s im u ltán e os  
p u e d e  e s tar e xp e rim e n t an d o la 
n ov ia q u e  re c ib e  e l g olp e  e n  la  
cab e z a?.

e ) ¿Cu ál d e  tod os  los  s e n t im ie n t os  
m e n c ion ad os  e n  A y  e n  B e s  e l m ás  
fu e rt e ?. ¿Y e l 2 º ?.

A

B

5.- DEL DESEO AL ABURRIMIENTO.



5.1.- EL DESEO, SUS AFINES Y SUS 
CONTRARIOS:

DESEO:
Tendencia hacia algo, 

acompañada de 
insatisfacción por no 

tenerlo.

CAPRICHO:
Deseo efímero e 

irracional.

ANTOJO:
Deseo repentino e 
injustificado. Se 
atribuye 
especialmente a las 
mujeres 
embarazadas.

DESGANA:
Falta de deseo.

Puede ser el resultado 
de la edad, de perder 

ilusiones, pero también 
puede venir de tenerlo 
todo, de no tener nada 

por lo que luchar.



DESMOTIVACIÓN:
Pasividad ante estímulos; tendencia a “no moverse”, por 

desinterés o por considerar excesivo el esfuerzo. (Los 
niños nacen curiosos, motivados por saberlo todo, pero 

si nos empeñamos en enseñarles lo que no les interesa, 
terminarán aburridos y sin interés).

ASCO:
Sentimiento negativo, físico o psíquico, ante 
una persona o cosa repugnante, con deseo 
de alejarse.

ABURRIMIENTO:
Sentimiento negativo ante algo 
repetitivo o sin interés; va 
acompañado de sensación de 
alargamiento del tiempo.



D in á m ic a  1 2 : “S it u a c io n e s ”.

P o r g ru p o s  d e  4  ó  5  
p e rs o n a s :

a ) “M e  c u lp a n  d e  a lg o  q u e  
n o  h ic e  y  q u ie n  m e  a c u s a  
e s  u n a  p e r s o n a  a m ig a ” .

- ¿Qu é  s e n t im ie n tos  
“s im u ltán e os” e s  n atu ral 
q u e  t e n g a yo?, ¿cu ál d e  
e llos  s e rá e l m ás  fu e rt e ?.

b ) “D u r a n t e  u n a  “p r u e b a ” 
c o p io  d e  u n a  c o m p a ñ e r a  
q u e  m e  v a  p o n ie n d o  a  la  
v is t a  la s  h o ja s  q u e  v a  
e s c r ib ie n d o . E l p rofe sor n o 
lo  ve  y  al f in al ob te n g o m u y  
b u e n as  n ot as . Cu an d o é s tas  
s e  p u b lican  yo  s ie n t o  
a le g r ía  p or las  n otas , 
a g r a d e c im ie n t o  a  la  
com p añ e ra q u e  m e  d e jó  
cop iar y  c u lp a b i l id a d  p or 
h ab e r e n g añ ad o al 
p rofe sor”.

5.2.- ACTIVIDADES: - ¿Cu ál d e  e s os  t re s  
s e n t im ie n tos  s e ría e l m ás  
fu e rt e  e n  m i caso?.

c ) D is c u t ir  e n  g r u p o  la  
m o r a l id a d  d e  c o p ia r  y  
c ó m o  n o s  s e n t ir ía m o s  
d e s p u é s  d e  h a b e r lo  
h e c h o .

( Te n e r e n  cu e n ta e n  e s to  los  
“e s t ad ios  d e  Koh lb e rg ”: e n  
e l 1 º  sólo  s e  ac t ú a p or 
m ie d o al cas t ig o; e l 2 º  s e  
rig e  p or la  “le y  d e l Talión ”; 
e n  e l 3 º  rig e  e l ag rad ar a 
los  d e m ás  y  h ace r lo  q u e  
e llos  e sp e ran  d e  n os ot ros ) .



D in á m ic a  1 3 : “Em o c io n e s ”.

P o r g ru p o s  d e  4  ó  5  p e rs o n a s :

a ) In v e n t a r  u n a  s i t u a c ió n  e n  la  q u e  p od ríam os  s e n t ir a le g r ía  y  
t r is t e z a  s im u lt án e am e n te .

b ) In v e n t a r  o t r a  s i t u a c ió n  e n  la  q u e  p od ríam os  s e n t ir t r is t e z a  
y  e s p e r a n z a  s im u lt án e am e n t e .

c ) In v e n t a r  o t r a  s i t u a c ió n  e n  la  q u e  p od ríam os  s e n t ir 
a b u r r im ie n t o  y  n o s t a lg ia  s im u ltán e am e n te .



6.- LA ENVIDIA Y LOS CELOS SON DESTRUCTIVOS.

ENVIDIA:
Sentimiento de malestar, rabia o tristeza, 

ante el bien de otra persona, deseando que 
esa persona pierda ese bien.

CELOS:
Temor de que otra persona nos prive del amor de la 
persona querida.

SOLIDARIDAD:
Sentirse “una sola cosa” con el que sufre 

algún ataque a sus valores o a su 
dignidad de persona; lleva a la acción, es 
un sentimiento que exige mostrarse en la 

práctica de la justicia.



En general, es aconsejable ser abiertos y 
espontáneos y manifestar nuestros sentimientos a 
los demás.
Ello es prueba de confianza y sinceridad y, además, 
en muchos casos, nos sirve de desahogo y terapia 
comunicar con otros lo que sentimos.

Sin embargo, en ocasiones, optamos lícitamente por no 
manifestarnos así, por ciertos motivos o razones:

1. Porque sabemos “que no nos van a comprender”.
2. Porque no tenemos la suficiente confianza.
3. Porque tememos que “puedan emplear esas 

confidencias alguna vez contra nosotros”.
4. Por temor al ridículo.
5. Porque no queremos hacer daño o hacer sufrir a otros.
6. …
Podemos ocultar esos sentimientos:
a) Fingiendo sentimientos diferentes a los que realmente 

sentimos.
b) Cerrarnos totalmente y negarnos a hablar de ellos ni con 

la palabra ni con el lenguaje no-verbal.

6.1.- OCULTAR LOS PROPIOS SENTIMIENTOS:



6.2.- OTELO Y LOS CELOS:
En la obra “Otelo”, de Shakespeare, hay una escena en la que “el 
malvado Yago intenta poner celoso a Otelo haciéndole ver que 

su esposa, Desdémona, ama a Casio” –cosa totalmente falsa-.

“De fe n d e d  vu e s t ra alm a d e  los  
ce los , s e ñ or, d e  e s e  m on s t ru o d e  
ojos  ve rd e s . Fe liz  q u ie n , 
d e sh on rad o, lo  sab e  y  a su  rival 
d e t e s t a; p e ro los  in s t an t e s  corre n  
p ara e l q u e  ad ora y  s osp e ch a, 
p ara e l q u e  d u d a y  am a”.
Ot e lo re sp on d e : “N o m e  d a ce los  
q u e  m i e s p osa se a b e lla, v is t a con  
lu jo y  can t e  y  t oq u e  y  b aile : e s  
b u e n a y  v irtu osa y  e s os  d on e s  la 
re alz an ”.
Yag o s ig u e  in s in u an d o q u e  
De sd é m on a se  e n t ie n d e  con  
Cas io: “Yo con oz co a m is  p aisan os  
d e  Ve n e c ia. Aq u í s e  h ace n  
t rave s u ras  q u e  se  e scon d e n  a los  
m arid os  y  la con c ie n c ia s irve , n o 
p ara n o h ace rlas , s in o p ara 
ocu lt arlas . Pe ro, p or favor, n o 
t orz áis  e l s e n t id o d e  m is  p alab ras , 
cu yo

alcan ce  n o lle g a m ás  allá q u e  a 
d u d as . Cas io e s  m i am ig o, p e ro 
t e m o d e  vu e s t ra e sp osa q u e  ce d a 
a su  cap rich o y  al com p araros  
con  su s  p aisan os , s e  arre p ie n t a 
d e  h ab e rs e  casad o con  u n o d e  
ot ra raz a”.
Yag o se  va, p e ro vu e lve  
e n se g u id a y  añ ad e : “Qu ie ro 
p e d iros  q u e  n o os  p re ocu p é is  p or 
lo  q u e  h e  d ich o. Eso s í, s i vu e s t ra 
e sp osa in t e rce d e  con  ve h e m e n cia 
p or Cas io e so d ará g ran  lu z  p e ro, 
e n t re  t an t o, n o la cu lp é is , s e ñ or”.
Ot e lo ya q u e d a e n  la d u d a y  Yag o 
m on t a la t ram p a d e  q u itarle  a 
De sd é m on a u n  p añ u e lo p ara 
d árse lo a Yag o p ara q u e  Ot e lo lo  
ve a.



D in á m ic a  1 4 : “Ce lo s ”.

D e b a t e  c o n  t o d o  e l  g ru p o  
e n  t o rn o  a  e s t o s  
a s p e c t o s :

a) ¿S u rg e n  los  ce los  d e l am or 
ve rd ad e ro o  son  u n a 
e n fe rm e d ad ?.

b ) ¿S e  d an  s olam e n t e  e n  la  
p are ja o  t am b ié n  e n t re  
h e rm an os /as , am is tad e s , 
com p añ e ros /as , e t c .?.

c ) ¿N ace n  s ie m p re  con  alg ú n  
m ot ivo o  lo  h ace n  tam b ié n  
s in  m ot ivo?.

d ) ¿Cóm o d e te c t arlos  e n  
n os ot ros  m is m os ?.

e ) ¿Cóm o los  p od e m os  
con t rolar y  d e sm on t ar 
p ara q u e  d e je n  d e  s e r 
d e s t ru c t ivos  p ara n os ot ros  
m ism os  y  p ara los  d e m ás ?.

f) ¿Cóm o t ran s form arlos  e n  
m ás  am or y  m ás  con fian z a 
e n t re  las  p e rs on as ?.

Se dice que “los celos son algo 
normal cuando hay amor entre las 
personas: son signo de que hay 
interés entre ellas”.
Pero cuando esos celos se convierten 
en afán de posesión del otro es porque 
nos falta seguridad en nosotros 
mismos, autoestima y nos sobra 
miedo: se convierten en enfermizos, en 
falso amor y un dolor PARA TODOS.



“Hace unos años, dos mujeres jóvenes norteamericanas se 
disputaban el campeonato del mundo de patinaje artístico 
sobre hielo. Una ganó muchas veces la medalla de oro y muy 
pocas la de plata; la otra ganó muchas veces la de plata y 
pocas la de oro. Esta segunda envió un día unos matones para 
que le destrozaran las rodillas, a martillazos, a la número uno”.

D in á m ic a  1 5 : “P a t in a zo ”.

En  g ra n  g ru p o  d ia lo g a r s o b re  e s t a s  c u e s t io n e s :

a) ¿De  d ón d e  su rg e  la  e n v id ia?.
b ) ¿Por q u é  las  p e rson as  e n v id iosas  s on  tan  d e t e s tad as  e n  

g e n e ral?.
c ) ¿Cóm o se  p u e d e  con t rolar y  ve n ce r la  e n v id ia?, ¿q u é  m é tod os  

p u e d e  h ab e r?.

P o r p e q u e ñ o s  g ru p o s :
a) B u scar u n  e je m p lo (re al, con oc id o , o  d e  u n a p e lícu la o  n ove la) 

d e  cad a u n o d e  los  s e n t im ie n t os : e n v id ia, ce los , 
com p añ e ris m o, solid arid ad .

b ) Discu t ir  la  e f icac ia p rác t ica y  e l asp e c to  é t ico  d e  los  d os  
s is t e m as  p rop u e s t os  “p ara ocu lt ar los  p rop ios  s e n t im ie n t os”.

6.3.- PATINAJE SOBRE HIELO Y ENVIDIA:



Algunas insistencias:
• Los sentimientos tienen su raíz en los pensamientos; si somos 

capaces de dominar nuestros pensamientos seremos capaces 
también de controlar nuestros sentimientos.

• Pongamos especial atención a todos aquellos sentimientos que nos 
llevan a “estar mal” con nosotros mismos o con los demás o con 
ambos:
– Reconozcámoslos y pongámosles nombre.
– Busquemos su raíz.
– Actuemos sobre sus causas, si nos es posible, para poder 

cambiar esos sentimientos negativos en otros que sean 
positivos.

– Pongamos en práctica la “Desensibilización sistemática” y la 
“Inoculación de estrés” ante los miedos o fobias.

• Sin renunciar a la prudencia o al derecho a la intimidad que todos 
tenemos, apreciemos positivamente el valor de “hablar de nuestros 
sentimientos, compartiéndolos con los demás y resolviendo “juicios” 
con quien los tengamos; ello nos aportará:
– Bienestar con nosotros mismos.
– Bienestar y crecimiento en nuestras relaciones de amistad: 

mayor conocimiento y confianza mutuas”.
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