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Ejemplo de caso 
Nuria trabaja como enfermera en el servicio de reanimación. 
Se acaba de recibir información sobre la próxima celebra­

ción del Congreso Nacional de Reanimación Postquirúrgica de 
' Enfermería y, como representante de su unidad, se le ha encar­

gado que presente una comunicación. En ella deberá explicar 
el nuevo sistema de cuidados que están aplicando en la fase 
postoperatoria, de dónde partió la idea, en qué fundamentos 

~ se basa, qué grado de aceptación ha tenido en el centro, y cuá­
les son los resultados obtenidos hasta la actualidad. 

En compensación, el centro se hace cargo de los gastos de 
alojamiento, inscripción y kilometraje. 

ANuria le hace ilusión el encargo, sobre todo con estas con­
diciones tan ventajosas; además se siente satisfecha de com­
partir su experiencia con profesionales que trabajan en ámbi­
tos muy similares al suyo pero, desde que le han hecho el 
encargo, se nota muy angustiada. Cuando piensa en el día del 
congreso, comienza a transpirar y sufre taquicardia; por ello ha 
intentado derivar el tema a otros compañeros, que no han 
aceptado. El miedo de Nuria es tal, que hasta teme ponerse 
enferma ... 

El problema de Nuria es, lamentablemente, muy común 
entre casi todas las personas que han de hablar en público, al 
margen de cual sea su procedencia y estatus profesional. 
Indudablemente la edad y sobre todo la experiencia juegan a 
lavor del control de la situación, aunque no hay que entender 
~ue por sí solos estos factores sean determinantes para vencer 
dmiedo escénico o a hablar en público. 

Efectivamente, en general, para quien no lo ha vivido, el 
mero hecho de imaginarse hablando ante un auditorio le pro­
~uce pavor y quién ya lo ha vivido -aún siéndole esta situa­
ción un hecho cotidiano- sigue viviendo este miedo con más 
o menos intensidad. 

Sin embargo, por más desagradable que a veces imaginamos 
~experiencia, sabemos que es un reto a vencer en nuestra 
tida, dado que hablar ante un grupo de personas no sólo es 
W!a situación inherente a nuestro trabajo, sino también a 
mestra vida personal y social en general. A lo largo de la vida 
irán muchas las ocasiones en las que tendremos ideas que 
lJOrlar o simplemente palabras que tomar frente a auditorios 
tdiferentes tamaños y que podrían representar para otros y 
:Jianosotros mismos un gratificante intercambio y enriquecí-

miento personal, laboral y social. De no vencer ese miedo 
sufriremos las desventajas por todos conocidas, o cuando 
menos imaginables, del silencio ... 

A continuación, basándonos en la aportación de Arturo 
Bados, revisamos brevemente los principales elementos que 
constituyen el miedo a hablar en público así como las estrate­
gias que a nuestro juicio, son más relevantes y nos pueden ayu­
dar a afrontarlo e, incluso con práctica, a superarlo. 

iA qué se debe el miedo escénico? 
Se sabe que su causa es debida a diferentes aspectos y, aun­

que no podamos referenciarlos todos, trataremos de resumir­
los primero de forma general, y más a fondo a medida que el 
lector vaya introduciéndose en el tema. En el miedo escénico 
confluyen una serie de elementos que llamaremos integrantes 
personales y otros denominados factores con textuales. ¿A qué 
se deben unos y otros? 

Integrantes personales 
Tienen que ver con cómo respondemos personalmente al 

manifestarnos en público y suponen para la persona una alte­
ración cognitiva y somática que va a verse reflejada en una 
determinada modalidad conductual. 

Analicemos cada una: 

Afectaciones cognitivas 

Se producen a partir de pensamientos verbales e imágenes 
adoptados por uno mismo del tipo: «me pondré muy nervio­
SO», <<lo haré mal>>, <<me temblarán las piernaS>>, <<DO me acor­
daré de todo>>, «me bloquearé>> , <<¿y si hay personas que saben 
más que yo?>>, <<¿y si me hacen preguntas que no sé contestar?>>, 
<<DO lo puedo soportar>>, etc .. . El etcétera, por supuesto, suele 
ser bastante largo. 

Afectaciones somáticas 
Son significaciones del estado de nerviosismo: ritmo cardia­

co acelerado, respiración rápida y superficial, temblores, sudo­
ración general o de las manos, rigidez de la nuca y muscular en 
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