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El pasado dia 20 participé en el Congreso de viveros de empresas de Canarias, en la Camara de Comercio
de Lanzarote. Alli se daban cita un centenar de emprendedores de los 16 centros de incubacién y
aceleracion de proyectos de todo el archipiélago para hacer contactos, compartir actividades formativas y
encontrar oportunidades de colaboracion.

El lema del encuentro, “Talento y Creatividad”, puso de relieve la oportunidad que tenemos las pequefas
empresas de competir con las grandes en agilidad y capacidad de innovacion. El programa incluia temas
actuales esenciales para el emprendimiento como el Crowdfunding, Gestién de las emociones, Storytelling o
Ventas.

Comparti cartel con cinco estupendos ponentes y : Eloy Gesto, trainer de comunicacion y director de
Escuela Inventa; Maribel Pérez, directora de proyectos para emprendedores de Incyde; Belén Torregrosa,
especializada en Coolhunting y Storytelling con Follow your own star; Javier Martin, especialista en
financiacion colectiva de Loogic; y Sergio Fernandez, especialista en desarrollo profesional y pensamiento
positivo.

Mi sesion se titulaba “Gestionar el miedo y otras emociones para emprender” y a continuacion os resumo
lo compartido en la charla.

La persona que emprende ha de gestionar sus emociones para llevar su empresa a buen puerto. En el
camino afrontara etapas diferentes, encontrara obstaculos, tormentas, vientos favorables en ocasiones y
menos favorables en otras. Y con seguridad sentira muy intensamente las alegrias y decepciones, pues nos
identificamos con nuestras empresas y nos tocan de cerca las buenas y malas noticias que recibimos.

Para recorrer este viaje con éxito necesitamos aprender a regular y canalizar las emociones.

Las emociones son respuestas psicofisiolégicas automaticas del individuo, que servian a nuestros
antepasados para adaptarse al entorno y sobrevivir. El enfado para defender con fuerza el territorio, las
posesiones o derechos. El miedo para evitar los peligros. La tristeza como via para recuperarnos y asimilar
una pérdida...

Sin embargo, cuando no son bien gestionadas, las emociones pueden alejarnos de nuestros objetivos. Por
ejemplo, la ira nos lleva a deteriorar relaciones o crear distancias que no deseamos. Y el miedo o la tristeza
nos pueden frenar en nuestra marcha hacia las metas que nos hemos planteado.

Aprender a gestionar las emociones implica canalizar nuestra energia de forma constructiva para
nosotros y el entorno.

Cuidar y escuchar al cuerpo.
Cuidar nuestro dialogo interno.
Conocernos cada vez mejor.

Detectar nuestros patrones de comportamiento.
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Aceptarse.

Premiarse.

Responsabilizarse de las decisiones.

Priorizar.

Actuar.

Fraccionar los retos para abordarlos paso a paso.
Relativizar los errores.

Amortiguar los golpes saludablemente.

Aprender de la experiencia.

En definitiva, ser conscientes de la conexiéon cuerpo-pensamiento-emocion, desarrollar habitos para dar una
salida positiva a esas emociones y cultivar cualidades caracteristicas de las personas de éxito como la
perseverancia, la creatividad o la resiliencia, intimamente relacionadas con nuestra gestion emocional.

Aprovecho para dar las gracias a la Camara de Comercio de Lanzarote y a todo su equipo por la fantastica
organizacion de la jornada y el ambiente creado.
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