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El freno que aparece justo antes de empezar

Hay una escena que se repite: quieres hacerlo de verdad, y justo cuando llega el momento de
dar el primer paso, algo aparece. Una revision mas, una duda nueva, un motivo razonable para
esperar. No es desgana. Es un célculo que se dispara solo: antes de que puedas decidir, tu

cabeza ya estim6 cuanto te va a costar el error.

Conroy, Willow y Metzler (2002) construyeron el PFAl y mostraron que el miedo al fracaso no
es una sola alarma, sino cinco evaluaciones distintas: verglienza de quedar en evidencia,
devaluacion de la propia estima, futuro incierto, pérdida del interés de los demés y
decepcionar a alguien importante. DOI: 10.1080/10413200252907752 Cada una empuja una
conducta distinta, y por eso no se trabajan todas igual.

McGregor y Elliot (2005) encontraron la pieza que reordena todo: la amenaza central no es
perder el resultado, es quedar expuesto. La verglienza, no el fracaso. DOI:
10.1177/0146167204271420 Por eso el mismo error pesa distinto en privado y en pUblico — y

por eso el miedo empuja a proteger la imagen antes que a resolver el problema.

Lo importante: el miedo al fracaso no se vence, se le baja el tamafo. Este PDF te da el primer
corte: ver el freno desde afuera, en vez de vivirlo desde adentro.



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

"Suena razonable: necesito prepararme mejor, mas tiempo, mejores condiciones. Y el
mes pasa, y sigues sin estar listo.”

Traduccion: No era un diagnéstico: era una salida. Mientras no empieces, la tarea sigue
siendo potencialmente perfecta y nadie puede juzgarla. La frase no describe tu preparacion
— describe lo que evitas. Y la prueba es que solo aparece en lo que te importa.

‘Prefieres no arriesgarte antes que arriesgarte y que otros vean que no estuviste a la
altura.”

Traduccion: Estas protegiendo la imagen, no el resultado. McGregor y Elliot (2005)
mostraron que la verglenza es el nicleo del miedo al fracaso: la amenaza es quedar
expuesto. Por eso no entregar se siente mas seguro. Es una légica perfecta a corto plazo y
devastadora a largo.

Lo presentas como sentido comdn: mejor esperar el momento correcto, mejor no
apresurarse, mejor revisar otra vez."

Traduccion: La prudencia real acerca al momento de exponerte; el miedo lo aleja con buena
letra. La pista esté en si lo que haces te acerca o te aleja: investigar mas, cuando ya sabes lo
suficiente, no acerca. Escribir un borrador feo, si. Cuando la preparacién se vuelve

interminable, no es preparacion.



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"El miedo al fracaso no se vence con mas
presion: se desarma cuando el resultado deja de
decidir lo que vales. Baja la apuesta hasta que el

intento sea tolerable."”

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mafiana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Elige una sola cosa que llevas aplazando por miedo a que salga mal. Una
intermedia. Anota cuantos dias lleva ahi.

Escribe el costo del fracaso tal como lo imaginas hoy: qué pasaria, quién lo veria,
qué diria de ti.

Separa el hecho de la interpretacion. "Van a rechazarla” es un hecho posible; "no
sirvo" es la interpretacion que la vuelve peligrosa.

Define la apuesta minima: la versién mas pequeia que cabe en cinco minutos y
no compromete nada.

Haz la apuesta minima sin corregir. Si aparece la urgencia de mejorarla, anétala: es

la alarma, no una instruccion.

Repite con algo un poco mas grande. El objetivo no es el resultado: es que el
intento exista delante de alguien.

Cierra con dos lineas: qué apostaste y qué pasé de verdad. Solo el dato.



La prueba del calculo real

El miedo al fracaso vive de apuestas enormes: todo o nada, perfecto o no vale. Cuando solo
caben esos dos extremos, no empezar es la salida menos dolorosa — y por eso gana. El
ejercicio:

Nombra la apuesta — qué decision o proyecto estas frenando. Sé especifico: "mandar
la propuesta” y no "mi carrera’.

Escribe el costo imaginado — qué crees que pasaria si sale mal. Con quién, delante de
quién, qué diria de ti.

Escribe el costo probable — separa lo que de verdad pasaria de lo que tu miedo
anticipa. Casi siempre la diferencia es enorme.

Baja la apuesta a cinco minutos — define una versién tan pequefa que puedas hacerla
sin que el resultado decida nada. Un borrador feo, una llamada corta.

Hazla hoy y anota el dato — una linea al final del dia: qué apostaste y qué pasé.
Repetido una semana, ese dato mueve el célculo.

La meta no es dejar de intentar: es que el error vuelva a ser informacién y no veredicto.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"F1 miedo al fracaso no se vence con mas
presion: se desarma cuando el resultado deja de
decidir lo que vales. Baja Ia apuesta hasta que el

intento sea tolerable."

S| AHORA MISMO NO ESTAS BIEN
Si en este momento sientes que el miedo te tiene paralizado en areas que si importan, o que la presién de decidir
te supera, no tienes que resolverlo solo. Estas lineas estan atendidas por personas entrenadas, ahora, gratis.

123 / 106 (Colombia) - emergencias y linea de crisis psicologica, gratuita.
988 (EE. UU.) - Suicide & Crisis Lifeline, llamada o texto, 24/7.
116 123 (UK) - Samaritans, gratuita, 24/7.

Nombrar el miedo no te obliga a apostar hoy: te devuelve la posibilidad de elegir. Esta guia acompana un proceso, no sustituye
atencion profesional si la necesitas.




