El reencuadre de un desafio

El "Reencuadre" o "Reframing" es una técnica de coaching cognitivo
increiblemente poderosa. No se trata de "pensamiento positivo" vacio, sino
de un ejercicio consciente para cambiar la perspectiva desde la que miras
un desafio. Consiste en tomar un pensamiento que te bloquea, te limita o te
genera ansiedad y transformarlo en uno que te empodere, te abra a nuevas
posibilidades y te devuelva el control.

En esencia, es el arte de dejar de ser prisionero/a de tus pensamientos para
convertirte en el/la arquitecto/a de tu propia mentalidad.

Has llegado a un punto avanzado de tu preparacion. Ya entiendes la
complejidad del examen DELE B2, dominas muchas de sus estrategias y tu
nivel de espanol es altisimo. Precisamente por eso, este es el momento en
el que pueden surgir los blogueos mas sutiles, a menudo de caracter
residual: el eco de un examen anterior que no salid como esperabas, la
frustracion al no dominar una estructura a la primera, el miedo a no estar a
la altura de las expectativas.

Estos pensamientos no tienen que ver con tu capacidad real, sino con la
narrativa que te cuentas a ti mismo/a. Como no nativo/a, es posible que a
veces te juzgues con mas dureza, olvidando el camino herculeo que ya has
recorrido. El reencuadre te sirve para:

e Desactivar el miedo: Especialmente el miedo a "volver a suspender" (si
ha sido tu caso).

e Combatir el perfeccionismo paralizante: La idea de que "si no es
perfecto, no vale".

e Transformar la frustracion en combustible: Ver un error no como una
prueba de incapacidad, sino como una brdjula que te indica
exactamente donde tienes que trabajar.




El reencuadre de un desafio

El proceso es simple, pero su impacto es profundo. Sigue estos tres pasos:

1.l1dentifica y captura el pensamiento limitante: Sé brutalmente honesto/a
contigo. ;Qué "historia" te estas contando que te frena? Escribela en un
papel, tal y como suena en tu cabeza. El acto de escribirla la saca de tu
mente y te permite observarla con distancia. Si ya has ido haciendo las
paginas matutinas, presta atencidon porque seguro que ha podido salir
ya ahi. Si no lo has comenzado, es el momento idoneo.

2.Cuestiona su validez: Lee esa frase y preguntate: (Es 100% cierta,
siempre y en todas las circunstancias? ;Es una ley universal o solo una
interpretacion? ;Qué evidencia tengo de que estoy progresando,
aungue sea lentamente? Este paso crea una fisura en la certeza del
pensamiento negativo.

3.Reencuadra y reescribe: Ahora, reescribe la frase original,
transformandola en una nueva creencia que sea mas util, constructiva y
orientada al proceso. La nueva frase no debe ser una mentira optimista,
sino una verdad mas poderosa.

Aqui tienes algunos ejemplos basados en los blogueos mas comunes.
Usalos como inspiracion.

e El miedo residual al fracaso:

o Pensamiento limitante: "Ya suspendi una vez preparandome con
otra persona/ sola. ¢ Y si todo este esfuerzo no sirve para nada y
vuelvo a suspender?"

o Cuestionamiento: ; Es verdad que "no sirvid para nada"? ;O aquella
experiencia me ensend exactamente lo que no funcionaba y me
trajo hasta este nuevo enfoque, mas estratégico?

o Reencuadre empoderador: "Aguella experiencia fue una leccion
diagndstica fundamental que me ha permitido prepararme ahora de
una forma mucho mas consciente e inteligente. Cada dia que
estudio no es un riesgo de repetir el pasado, sino un paso firme para
construir un resultado diferente."
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 ElBlogueo ante una Tarea:

o Pensamiento Limitante: "Me bloqueo en la entrevista. Siento que no
sé como responder a una pregunta tan abstracta, no tengo ideas."

o Cuestionamiento: ; Es que "no tengo ideas" o es que estoy buscando
una idea "genial" y "perfecta" en lugar de una idea clara y bien
argumentada?

o Reencuadre Empoderador. "Mi cerebro tiene toda la capacidad
necesaria para generar ideas. Mi tarea no es ser brillante, sino ser
estructural. Me comprometo a confiar en la primera idea clara que
venga y a centrar mi energia en usar las estrategias que conozco
para desarrollarla con solidez."

e |La Presién del Tiempo:

o Pensamiento Limitante: "Nunca me da tiempo a hacer las tres
tareas escritas. Soy demasiado lento/a, no estoy hecho/a para esto."

o Cuestionamiento: ;Soy 'lento/a" o estoy en el proceso de
"automatizar" las estrategias que estoy aprendiendo? (Es un
problema de identidad ("'soy lento") o de practica ("necesito
optimizar mi proceso")?

o Reencuadre Empoderador: "Estoy en la fase de entrenamiento para
optimizar mi gestion del tiempo. Cada simulacro que hago, mi
cerebro se vuelve mas rapido y eficiente a la hora de aplicar las
estrategias. No compito contra el reloj, sino que lo convierto en mi
aliado para ser mas estratégico/a."

Practica esta técnica cada vez que un pensamiento de duda o blogueo
aparezca. Con el tiempo, no solo mejoraras tu espanol, sino que forjaras la
resiliencia mental que te acompanara a conseguir el APTO.



