cathy calderén
‘““barca

Deber ser
Y mAascaras
del miedo

Te voy a pedir gue escribas en una libreta o unas
hojas que despues guardes en un carpeta y que
enlistes lo siguiente:

Ejercicio

- ¢Qué me decian mis padres cuando era
pequeno/ay sentia miedo?

Papa:

Mama:

Abuela materna:

Abuelo paterno:

Abuela materna:

Abuelo paterno:

2- ¢Qué creencias habia acerca de tener miedo y
cudles eran las formas en la familia para expresar

el Mmiedo? (alcohol, ansioliticos, drogas, autolesion, uras mordidas,
pérdida de cabello, tics, insomnio).
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3- ¢Quien mostraba mayor facilidad y permiso
para sentir miedo?

4- JHabia una diferencia en lo que se permitia
expresar siendo homlbre y siendo mujer?

5-¢Cudndo alguien expresaba miedo como
reaccionaban los demdads?

6. ¢Habia un riesgo a ser juzgado o criticado por
sentir miedo?
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7. cComo actuaban en mi familia cuando sentian
mMiedo; como era su forma de expresarlo?

Papa:

Mama:

Abuela materna:

Abuelo paterno:

Abuela materna:

Abuelo paterno:

8- ¢Qué situaciones se vivieron en la familia como
muertes, accidentes, amenazas, enfermedades,
hospitalizaciones, tragedias, que hicieron que la
familia tuviera miedo o tuviera momentos en 1os
que se Vvivio angustia/ansiedad, panico.
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9- ¢Cudl era el mensaje de la familia de mimamay
papd acerca de lo que se hace con el miedo?

10- ¢Cudleslarelacionconeltemor, miedo,angustia,
fobias, ansiedad en tres generaciones?

Ejercicio 1.1

Enlista las preocupaciones, objetivos, expectativas
que tienes en la crianza de tus hijos.

« JQue te preocupa de su desarrollo, del colegio,
de su aprendizaje, de su salud, de su vida futura,
de sus relaciones?

- Que esperas de ti como papd 0 Mamd
para gue tu hijo aprenda vy lleve en su caja de
herramientas para la vida?
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Ejercicio 12

Imagina las diferentes versiones de tu hijo en los
diversos escenarios en los que lo imaginas. ¢&émo
deberia de ser? En la casa, colegio, profesion,
relaciones, con su cuerpo, con su salud, con sus
pertenencias, con el dinero, con su trabajo, con las
drogasy alcohol, conlas relaciones interpersonales,
con la familia, con sus amigos, con la toma de
decisiones, con sus valores o espiritualidad, etc

Ejemplo: Con sus pertenencias deberia de
cuidarlas y recogerlas. Con su cuerpo, deberia
cuidar su alimentacion, hacer ejercicio y no permitir
que nadie lo toque en sus partes intimas, en sus
relaciones solo elegir personas sanas que respeten
y sean amables con el/ella. En el colegio y/o trabajo
debe de ser responsable, comprometido, etc

Ejercicio 1.3

Una vez que hayas terminado escribe ¢para qué te
gustaria que tu hijo fuera asi?, ;cudl es el propodsito
al desear que este escenario suceda.

@coaothycdelabarca f ¥ d in



Deber ser
Y mAscaras
cathy calderén del mledO

“ldbarca

Ejercicio 2

De todalla lista de como deberia de ser tu hijo, ¢Qué
tanto miedo te da que eso no sea asi?

Enumera del (hada de miedo) O0-10 (miedo profundo) que
nivel de miedo te da gque no se cumplan esas
expectativas.

Ejercicio 2.2

Cuando no se cumplen y observas una conducta
distinta de la que esperas, i,coOmo te muestras,
como te expresas, como le llamas la atencion?

Si te grabara una cdmara, ¢qué actitud
transmites?, jcudl parece que es la emocion
principal que muestras como mdscara del miedo?,
¢te observas con enojo, con rabia, con frustracion,
con impotencia, con desesperacion, con furia, con
agresion, te congelas?

Recuerda vy visualiza a las diferentes ocasiones en
que has tenido miedo de que no se cumplan las
expectativas que tienes y como te has mostrado;
con esto descubrirds las mdscaras que usas
en lugar de hablar y expresar el miedo como la
emocion gue protege eso valioso que amamos
tanto y queremos proteger.

Escribe las mdscaras que ocupas de manera mas
frecuente
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Ejercicio 3

Revisa lo que escribiste en el punto 1.3y date cuenta
silo que buscas como meta y objetivo final de todo,
es que tu hija/o sea felizy pueda vivir una vida plena.

Si es asl preguntate, jla forma en la que lo trato,
lo corrijo, le enseno, con mi expresion verbal y no
verbal, con mi tono de voz y mi expresion facial,
logro transmitirle que lo que busco es que viva una

vida plena vy feliz por que o/ la amo y porque me
importa?
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