Pildoras sinapticas
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' Quién de nosotros no ha experimentado miedo al momento de presentar un
examen, cuando asiste a una entrevista o cuando expone ante un publico? A
continuacion, algunas técnicas para controlarlo:

1. Establecer metas. Permite que el cerebro ponga orden en el caos y
mantiene controlada la amigdala el centro emocional del cerebro.

Imagen tomada con fines académicos de http:/fuww.catalunyavanguardista.com/catvan/la-amigdala-
cerebral-en-la-depresion/

2. Ensayar mentalmente (visualizar, practicar primero en la mente) y
de manera continua mientras se realiza la actividad, para cuando llegue
el momento esta se desarrolle naturalmente, porque ya seria la segunda
vez que lo hace.

3. Tener pensamientos positivos. Animarse ayuda a enfocar los
pensamientos. Si son positivos (puedo hacerlo) ayuda al cerebro a hacer
caso omiso a las sefiales de panico que emite la amigdala.

4. Activar el control. Respirar lentamente, combate los efectos que
produce el panico. Cuando se hacen largas exhalaciones permite que
llegue mas oxigeno al cerebro para que funcione mejor.
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