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es una de las barreras mas
grandes para vivir en plenitud.
Aparece cuando tus decisiones,
suenos o incluso tu manera de ser
estan filtradas por la aprobacion
de los demas.

Es un “opresor invisible” que limita
tu autenticidad, te lleva a la
autocensuray alimenta la
inseguridad.



e Cerebro social: los estudios en neurociencia
muestran que el rechazo activa las mismas areas
cerebrales que el dolor fisico (la corteza cingulada
anterior). Por eso, el “gue diran” duele tanto
como un golpe.

e Hormonas del estrés: cuando temes ser juzgado,
tu cuerpo libera cortisol y adrenalina, como si
estuvieras en peligro real. Esto genera ansiedad,
sudoracion, palpitaciones y pensamientos
repetitivos.

e Neuroplasticidad positiva: la practica de la
autoaceptacion y la exposicion progresiva a la
vulnerabilidad (ej. hablar en publico, compartir
una idea sin esperar aprobacion) pueder
reconfigurar tu cerebro para vivir con mas
libertad y confianza. '




e Apego ansioso Yy baja autoestima: son las
raices mas comunes del miedo al que
diran. Creer que “no ser aprobado = no ser
digno de amor”.

e Sentimientos involucrados: verguenza,
culpa, ansiedad social, inseguridad y
comparacion constante.

e Personalidades mas afectadas: personas
altamente sensibles (PAS), con
perfeccionismo, con traumas de rechazo
en la infancia o con estilos de crianza muy
controladores.

e |[mportancia del desapego: comprenader
gue la opinion ajena habla mas del mundo
interno del otro que de tu valor personal.



e Si el miedo al juicio social paraliza tu vida,
puede estar vinculado a:

e Ansiedad social: dificultad para
relacionarte, miedo a exponerte o hablar
en publico.

e Fobia social: sintomas fisicos intensos
frente a la interaccion.

e Heridas emocionales profundas: rechazo,
humillacion o bullying.

e Un psicologo puede ayudarte a:

e |dentificar creencias irracionales sobre la
aprobacion. *

e Aprender técnicas de exposicion gradualy
reestructuracion cognitiva.

e Fortalecer tu autoestima desde un lugar
real y compasivo. | '



1.Espejo de autenticidad: mirate al espejoy
repite: “Me permito ser quien soy, incluso
Si otros no lo entienden”.

2.Pequenos actos de libertad: haz algo
distinto (ropa, opinidn, publicacion) sin
esperar validacion externa.

3.Diario de miedos: escribe que harias si no
existiera el “qué diran”. Reflexiona: ;que
parte ya puedes empezar hoy?

4.Respiracion de valentia: antes de
exponerte, respira profundo en 4 tiempos,
manten 4, exhala en 6. Esto calma el
sistema nervioso. '



5.Reencuadre: cada vez que pienses “van a
juzgarme”, cambialo por “esta es una
oportunidad de mostrar quien soy”.

6.Circulo de apoyo: comparte tus pasos con
personas que te impulsen, no con quienes
critican.

/.Mantra sanador: “Soy suficiente tal como
SOy, N0 necesito aprobacidn externa para
brillar”.

8.Exposicion progresiva: empieza con algo
pequeno (ej. compartir tu opinion en un grupo
reducido) y aumenta gradualmente tu nivel:de
exposicion. '



Es uno de los mayores actos de
libertad. Cuando fluyes en
autenticidad, inspiras a otros a
hacer lo mismo.

Recuerda: el mundo no necesita
versiones editadas de ti,
necesita tu verdad.



