
Mapa mental

Regulación emocional: cómo mantener la calma bajo presión

Plan de acción

1

Nombra la emoción:
'estoy sintiendo rabia
ahora'

2

Respira con
exhalaciones más largas
que las inhalaciones

3

Gana tiempo con una
frase antes de
responder

4

Separa el hecho del
significado que le diste

5

Practica la respiración
consciente también
fuera de las crisis

Para recordar

Regular la emoción no es dejar de
sentirla: es crear un intervalo
para responder en lugar de
reaccionar.
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El cuerpo bajo presión

Una amenaza física o social activa el estrés

El corazón se acelera, la respiración se acorta

El razonamiento pausado pierde prioridad

De ahí reacciones precipitadas o
desproporcionadas

Reaccionar vs. responder

Reaccionar: automático, guiado por la emoción

Responder: la emoción pasa por un filtro

La diferencia cabe en pocos segundos

Cómo actúan las técnicas

Nombrar la emoción reduce su intensidad

Exhalar más largo baja el estado de alerta

La pausa devuelve espacio al razonamiento

Moverse ayuda a liberar la energía del estrés

Regulación
emocional

Regular no es suprimir

Reprimir siempre pasa factura a la salud

La emoción tiene espacio, no el mando

Sostiene la resiliencia y la presencia de liderazgo

Práctica y apoyo

Las técnicas familiares funcionan mejor en crisis

Sostenerlo bajo presión lleva meses

Una dificultad intensa requiere apoyo psicológico


