CANVAS FOR YOU® -

1. SITUACION

Estabamos en una reunién de equipo revisando
una propuesta que habla preparado yo. Mi
responsable empEezd & seialar varias cosas que
seﬁﬁn él no estaban suficientemente claras.
Estaban también dos compafieros. Yo venia
explicando la propuesta Y de repente empezd a
hacer preguntas bastante directas, Senti que
todo el mundo estaba mirando como respondia.
Lo que mas me afects fue cuando dijo que habia
partes que parecian poco trabajadas. Ahi fue

cuando me cambié todo.

2.ESTADO PREVIO

venia bastante cansado. Habia dormido poco Y
levaba toda la manana corriendo. Ya estaba 3lqo
nervioso porque la presentacion me importaba
bastante. También llevaba varios dias pensando
que quizé no habia tenido tiempo suficiente para
prepararia bien. Tenfa como presion en el pecho
desde antes de empezar. Queria que saliera bien
Y demostrar que podia llevar ese Proaec’ro.

3. PENSAMIENTOS

Ya estd, piensa que esto estd mal, Seﬁuro que
los demds también se estdn dando cuenta, He
quedado £atal. Tendria que haberlo preparado
mejor. Ahora va & pensar que no estoy a la
altura, Siempre me Easa lo mismo cuando tengo
que presentar alﬁo imnportante., Seﬁuro que esto
luego lo comenta con alﬁu\en. Tenﬁo que \‘)usﬂ%‘\car
por qué lo hice asi. Mo puedo quedarme callado
pOrque va a parecer que no € qué es+o&j
haciendo.

4. EMOCIONES

Primero vergienza. Mucha. Después ansiedad Y
bastante enfado. También como miedo a quedar
ral. L3 vergienza estaba muy alta, quizd un ocho.
La ansiedad fambién, un siete. El enfado aparecio
después, cuando siqui6 preﬁun’rano\o. A principio
queria desaparecer un poco Y después Ye queria
defenderme.

CASO: RESPUESTA FRENTE A CRITICAS

5. CUERPO

Me empezd & subir mucho calor a Ia cara. Noté el
cuello y los hombros ruy tensos. Respiraba mas
répido. Tenia el pecho apretado. También la
randibula rouy dura. Sentia como electricidad por
dentro Y ganes de contestar répido. Me costaba
escuchar lo que estaba diciendo porque estaba
mds pendiente de lo que iba a responder.

6. RESPUESTA

Empecé a \')usﬂ?\car cada punto. L& respondi
bastante rép'\o\o. Creo que mi tono se volvié mas
seco. Le o\'\\')e que algunas cosas no estaban
desarroladas porque no hablamos tenido tiempo
Y porque todavia faltaba informacion. En un
momento le interrumel. Mo Preﬂun’ré exactamente
qué era lo que vela poco claro. Me puse a explicar
Por qué lo habia hecho asi. De\‘)é de escuchar
bastante. Creo que estaba intentando demostrar
que si sabia lo que estaba haciendo.
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