A PRENDE A REGULAR
TUS EMOCIONES

ESTRATEGIAS PRACTICAS PARA EL DIA A DIA
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OUE ES LA REGULACION EMOCIONAL

2 Laregulacion emocional es la capacidad de identificar,
comprender y manejar nuestras emociones.

REGULAR ES: 1. ENTENDER qué estoy sintiendo
2.PERMISO para sentir

3.RESPONDER acorde a la situacion

&POR QUE CUESTA TANTO?

El cerebro emocional es mas La regulacion emocional se Entorno que sobreestimula:
rapido que el racional aprende en la infancia: -Redes Sociales
£migdala(cmocion)--- validacion/ calma/ palabras a -Exceso de informacion
secuestro emocional==no las emociones... Si recibimos: -Multitarca
informacion a la C.Prefrontal minimizacion/ inseguridad/ -P0OCO descanso
(razon) castigo ala expresion es
probable que: SISTEMZ/. NERVIOSO EN
evitemos/desbordemos FLERT/A CONSTANTE

Regular NO es controlar o La autoexigencia bloquea la El trauma altera la
reprimir., regulacion regulacion emocional.

Reprimir emociones: Las experiencias
-Aumenta su intensidad traumaticas:
-Mas somatizacion -manticnen el cuerpo en
-Mas ansiedad alerta
-no hay sensacion de
seqguridad
-desorganizan el SN




I. EL CEREBRO EMOCIONAL REACCIONA ANTES QUE EL
RACIONAL

La amigdala entra en “secuestro emocional” detecta amenazas emocionalesy
activa respuestas automaticas: lucha, huida o bloqueo.

No deja que la informacion pase a la Corteza Prefrontal, 1a parte racional y
objetiva, esos segqundos son cruciales para perder o no perder el control.

Por eso, cuando una emocion es intensa,, pensar con claridad se vuelve dificil.

2. BASE FISIOLOGIC/A DIFICIL DE FREN/AR

Las emociones activan el sistema nervioso auténomo:
-Aumento del ritmo cardiaco

-Tension muscular

-Respiracion agitada

Si el cuerpo esta activo, regular la emocion solo con la cabeza no suele funcionar.

3.NO NOS HAN ENSENADO A REGULAR EMOCIONES

La regulacion emocional se aprende, especialmente en la infancia:

-Modelado parental.

-Validacion emocional.

-Dar espacio y acompainar las emociones que generan malestar.

¢Por qué tengo dificultad? Probablemente creciste con mensajes tipo “no llores”,
“eso no es para tanto”, “callate ya”, “no me preguntes mas”... cuando no se deja
espacio para la emocion, no se resuelve, el malestar termina saliendo en forma de
bloqueo, ansiedad o evitacion. Todo esto afecta a 1a hora de relacionarse y formar
vinculos.

AEL TRAUMA AFECTA

No solo es el hecho traumatico, sino como el sistema nervioso tuvo que adaptarse
para sobrevivir.

Segun la Teoria Polivagal (Porges) en un hecho traumatico predominan los estados
de lucha/huida/colapso.

Hay una dificultad para volver al estado de seguridad.
Sistema Nervioso hiperactivado o hipoactivado. Hay que trabajar en la ventana de
tolerancia.



RECURSOS PARA
REGULAR CUERPO'Y
CEREBRO

NOMBRZ LO QUE SIENTES
ﬂ Ponerle nombre baja la intensidad y ayuda a decidir qué hacer.,
EJEMPLO: “estoy triste’, “estoy decepcionada/o”

\/ZLID/CION EMOCION/.L

2 /ceptar
EJEMPLO: “es normal sentir esto, tiene sentido con lo que estoy
viviendo®.

CONECTZR CON EL CUERPO
lL.as emociones viven en el cuerpo.

Z) Primero regulamos el cuerpo, luego la mente (pensamientos).
EJEMPLO: estiramientos, respiracion, notar apoyo (pies en suelo,
agua Iria,.espalda en pared)



DIA /A DIA

@) DESC/RG/
EMOCIONZL
Las emociones
necesitan salir:
-llorar

-hablar
=CSCribir
=gritar

@ RITUZL DIARIO
10-15minutos al dia
para conectar
contigo

“lo que te Tuncione
a ti (prueba)

2 PAUS/ ITMINUTO
Cuando la emocion
empieza a notarse:
. para
zrespira
3.nombre
4.4,qué necesito
ahora?

B RECORD/TORIOS
VISUZLES

Usa alarmas, pos-it,

agenda, apps para
practicar las
pausas

TECNICAS PARA REGULAR LAS EMOCIONES EN EL DIA A DIA

B SEM/FORO DE
EMOCIONES
ROJO--Emocion
intensa-no actuar
—Emocion
moderada-reflexionar
\VERDE --Emocion
calmada-decidir

B PLOUENO DIZRIO
‘hoy sentl...”
“hice..”

‘esto nome
ayudo...”

‘osto si...”




