El miedo a equivocarse, el
enemigo de las decisiones

La vida nos obliga a elegir continuamente y a tomar
decisiones, pero a veces el miedo a equivocarnos nos detiene.
¢{Qué hacer cuando tenemos tanto temor al error?

Nos pasamos el dia tomando decisiones casi sin darnos cuenta:
desde qué comer hasta cdédmo vestirnos o qué hacer por la tarde.
Lo cierto es que no todas las decisiones son igual de
relevantes. Hay muchas en las que no se puede dar marcha atras
y que, ademas, dan un giro de 3602 a nuestra vida; de ahi
que el miedo a equivocarse sea el temor mas frecuente ante el
riesgo de tomar una decision.

i{Sera la opcion mds acertada? équé consecuencias habra? épodré
rectificar si no 1llego a sentirme a gusto? o écédmo me
afectara? son tan solo algunos de los interrogantes que
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deambulan en nuestra mente cuando tenemos que tomar una
decisidén importante. Miles de dudas que nos sumergen en una
mezcla de inquietud, incertidumbre, angustia y responsabilidad
y que en ocasiones nos pueden llegar a paralizar e inducir a
vivir de forma pasiva.

El miedo a equivocarse es una realidad que afecta a unos mas
que otros, pero que no debe pasar desapercibido. Veamos a
continuacién en qué consiste, cémo nos afecta y qué podemos
hacer cuando aparece.

“El mayor error que puedes cometer en la vida es temer
continuamente que cometeras uno”.

-Elbert Hubbard-

Y si al decidir, ime equivoco?

Una de las preguntas mas comunes cuando tenemos que decidir
sobre algo es “¢éy si me equivoco?”. Da igual si formamos parte
del equipo directivo de una gran empresa Yy debemos decidir
sobre cémo reestructurar el personal, si somos médicos vy
tenemos que elegir un tratamiento para un paciente o si
nuestro hijo tiene un grave problema y tenemos que decidir
sobre cémo actuar.

Porque lo que convierte al miedo a equivocarse en uha
auténtica pesadilla no es tanto la situacidén en si, sino cémo
la percibimos cuando tenemos que decidir, es decir, cOmo vemos
y experimentamos aquello que nos esta pasando. Algo que, en
realidad, depende de nuestras caracteristicas personales y de
las capacidades que hemos adquirido con el paso de los afios.

Asi, si nos sentimos incapaces y no validos, sera mucho mas
facil que la ansiedad, la angustia y el estrés aparezcan en
sus formas mas intensas hasta llegar a paralizarnos. Mientras
que por el contrario, si pensamos que esa decisidén es dificil,



pero que podemos llevarla a cabo puede que aparezca en sus
formas mas leves o no, lo que si sucedera es que no dejaremos
pasar tanto el tiempo entre dudas e interrogantes.

Ante una decisién importante es fundamental analizar coémo
percibimos el hecho de tomar esa decisidén y Si nos vemos
capaces.

Tipos de miedo a equivocarse

Asi, el miedo a equivocarse puede presentarse de tres maneras
dependiendode la percepcién de la situacién y la intensién del
mismo seglUn el psicoterapeuta Giorgio Nardone, uno de los
mayores expertos en ansiedad y panico. Son las siguientes:

- Leve: 1la persona manifiesta una indecisién constante
y ansiedad elevada antes de decidir y mientras aparecen
los resultados de su decisidén, por lo que buscard apoyo
y tardara en tomar la decisidn.

= Medio: la indecisidén es tal que afecta a la eficiencia
personal y profesional, siendo los tiempos de actuacidn
mas prolongados y pudiendo llegar a la incapacidad de no

decidir. Ademds, es comun que se deleguen
responsabilidades en otras personas y la ansiedad sea
constante.

= Severo: se bloquea el proceso de toma de decisidén y la
persona intenta por todos los medios no decidir. Es muy
probable que se experimenten ataques de panico vy
episodios de depresién, ya que la persona se percibe
como incapaz de asumir tal responsabilidad, ademas de no
valida.

ELl miedo a equivocarse y la poca



tolerancia al error

Decidir implica arriesgar y por lo tanto la posibilidad de
errar, entonces épor qué tanto miedo a confundirse? Al fin y
al cabo, es una consecuencia ldgica. Lo que ocurre es que
cometer un error, ademds de no estar “bien visto” socialmente,
también esta asociado al fracaso. Y el ser humano es un gran
enemigo del fracaso, ya que una de las principales
consecuencias emocionales derivadas de la equivocacion es la
insatisfaccién personal.

No toleramos el error, aunque sea parte de nuestro aprendizaje
y de nuestra evolucién. Es mas, preferimos hacerlo todo a la
primera, perfecto y sin objeciones, sin tener en cuenta que
cada uno de nosotros ha llegado hasta aqui gracias a que se ha
equivocado muchas veces y de que a raiz de esas experiencias
ha aprendido varias lecciones.

{0 de verdad pensamos que existen personas que todo lo hacen a
la perfeccién, que nunca se han confundido ni han cometido
ningdn error? Hasta 1los mas pequefos 1o hacen vy
constantemente. Lo que pasa es que no nos gusta admitirlo
porque en nuestras mentes el error estd directamente asociado
con el fracaso y este con una forma negativa de valorarnos.

0 sea, no hay nada mas natural que errar. Lo importante es qué
hacemos con ese error, para qué nos sirve y coémo 1o
gestionamos.

“El dnico error real es aquel del que no aprendemos nada”.

-John Powell-

Mas alla del miedo a decidir: écomo



actuar?

Ahora que ya sabemos que el miedo a equivocarnos es una
cuestidén que depende de cada uno de nosotros, que existen
diferentes variantes del mismo y que cometer errores es mas
comin de lo que pensabamos, la pregunta es écémo actuar?

¢Qué implica saber decidir?

Lo primero de todo implica tener presente que una buena
decisién implica gestionar la triada psicolégica fundamental:
cognicion, acciones y emociodn.Algo que a menudo pasamos por
alto, pues la mayoria de personas piensan que una buena
decisién implica un buen razonamiento. La cuestidén es équé
pasa si no sabemos aplicarla? ¢y si el miedo o cualquier otra
emocion se apoderan de nosotros?

Por lo tanto, teniendo en cuenta lo anterior y de acuerdo con
Giorgio Nardone, el factor fundamental que determina que una
persona sea capaz de asumir la responsabilidad de una decisiodn
es la gestion del miedo, pues este puede condicionar el resto
de factores. 0 1o que es lo mismo: no dejar que el miedo a
equivocarnos nos gane terreno y sea quien mande sobre
nosotros.

Gestionar el miedo a equivocarnos

Una vez que sabemos que no solo nuestros pensamientos son
importantes, sino cémo reaccionamos Yy qué sentimos, el
siguiente paso es limitar el miedo. Esto conlleva afrontarlo y
no evitarlo, porque si hacemos esto Gltimo las consecuencias
seran mucho peores a la larga y para ello no hay nada mejor
que aceptar la inexorabilidad del miedo y percibirlo como un
recurso.

= Una buena estrategia es indagar en para qué nos sirve
ese miedo, qué funcidén tiene. Evidentemente,
protegernos, pero éde qué? (del fracaso?



= Lo siguiente sera preguntarnos sobre los posibles costes
de tomar esa decisidén. iQué expectativas tenemos? iqué
consecuencias habra? décémo nos afectaran? déiestamos
dispuestos a asumir los riesgos?

= También es conveniente barajar mas de una posibilidad
como paso previo y de entre ellas, elegir la que creemos
mejor.

En el momento en el que ya tenemos seleccionada una
decisidon, es conveniente reflexionar sobre cémo vamos a
llevarla a cabo -para no dejar todo a la deriva- y tener
en cuenta un porcentaje de 1incertidumbre e
incontrolabilidad o factor sorpresa. Evidentemente, no
todo saldrd como esperamos.

En el caso de que nos encontremos atascados, se puede
valorar el hecho de pedir ayuda. Ahora bien, esto no
implica delegar la responsabilidad en otras personas,
sino consultar, pedir opinién, pero no buscar a un
posible culpable por si sale mal.

»Un aspecto importante: no debemos dar ni un paso al
frente antes de tener claro que pase lo que pase, es0 nho
afectard a nuestra valia personal global. Un error no es
un medidor de quiénes somos y cuanto valemos, sino de
nuestra experiencia.

Ademds, no podemos olvidar que es importante tener en cuenta
qué hacer si nos equivocamos, de 1o contrario caer en la
trampa de la culpa —culpar y culpabilizarse- serd una de las
opciones mds probables. Asi, si erramos, équé tal si
analizamos las soluciones intentadas (decisiones)? De esta
forma, podremos aprender qué es lo que no funciona.

En resumen, para librarnos del miedo a equivocarnos hay que
ser flexibles con el error, ver el propio temor como un
recurso y estar en posesidn de las competencias necesarias
para la ejecucidn de aquello que hemos decidido.

“Una persona que nunca cometid un error nunca intentd nada



nuevo”.

-Albert Einstein-

Fuente: lamenteesmaravillosa.



