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REGULACION EMOCIONAL EN MOMENTOS DE PRESION
Como mantener claridad cuando todo parece urgente

(este texto complementa el tema anterior “Guia de autocuidado y regulacion”)

1. ¢QUEESLA
REGULACION
EMOCIONAL?

Regular una emocién no
significa reprimirla.

Regular significa:

e Reconocerlo que
estoy sintiendo.

e Entender porquélo
estoy sintiendo.

e Decidircémo
responder en lugar de
reaccionar
automaticamente.

Las emociones no son enemigas. Son informacion.

El problema no es sentir presién, frustraciéon o enojo.
El problema es no saber qué hacer con eso.

2. ¢POR QUE LA PRESION NOS DESBORDA?
Cuando estamos bajo presién, el cerebro activa sistemas de supervivencia:
¢ Aumenta la frecuencia cardiaca.
e Se acelera larespiracion.
e Sereduce la capacidad de pensamiento reflexivo.
e Aumenta la impulsividad.
En momentos de presidn intensa, nuestra parte racional se “reduce” temporalmente. Por eso:
e Contestamos de forma reactiva.

e Tomamos decisiones precipitadas.
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Nos irritamos con facilidad.

Interpretamos situaciones de forma mas negativa.

No es debilidad. Es biologia.

La regulacidon emocional permite recuperar el equilibrio.

3.

SENALES DE QUE NECESITAS REGULARTE

Antes de aprender técnicas, es importante detectar sefales tempranas:

Sientes urgencia constante.

Te cuesta escuchar con paciencia.
Tienes tension en cuello o mandibula.
Tu didlogo interno se vuelve critico.

Te sientes abrumado sin saber por qué.

Empiezas a “explotar” por cosas pequenas.

Estas senales son avisos, no fracasos.

4.

TECNICAS PRACTICAS DE REGULACION EMOCIONAL
Las siguientes estrategias son sencillas pero efectivas si se practican con constancia.

4.1 Pausa fisiolégica consciente (2-3 minutos)

Cuando sientas presion:

1.

2.

3.

4.

Inhala profundo 4 segundos.
Sostén 4 segundos.
Exhala lentamente 6 segundos.

Repite 5 veces.

Esto reduce activacion fisiolégica y devuelve claridad mental.
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4.2 Técnica de “nombrar para calmar”
Cuando una emocioén es intensa, di mentalmente:

“Estoy sintiendo frustracion.”
“Estoy sintiendo presioén.”
“Estoy sintiendo miedo.”

Nombrar la emocion activa areas del cerebro que ayudan a regularla.

4.3 Técnica 3-3-3

Cuando la mente esta saturada:

Mira 3 cosas.
Escucha 3 sonidos.

Mueve 3 partes de tu cuerpo.

Te ancla al presente.

4.4 Reencuadre cognitivo
Preglntate:
e ;Estoyinterpretando esto como amenaza?
e ;Hay otra explicacion posible?
e ;Qué consejo le daria a alguien en mi lugar?

No se trata de negar el problema, sino de ampliar perspectiva.

4.5 Regulacion a largo plazo
Mas alla de técnicas inmediatas, la regulacién emocional requiere habitos:
e Dormir bien.
e Ejercicioregular.
e Espacios de descanso real.
e Conversaciones significativas.
e Reduccion de sobrecarga digital.

La regulacidon no se improvisa en crisis.
Se entrena en la rutina.
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5 LAPRESION NO SIEMPRE ES EL ENEMIGO

Un punto importante:
No toda presion es negativa.

Cierta presion:
e Mejora enfoque.
e Activa creatividad.
e Estimula crecimiento.
El problema aparece cuando la presion es constante y no hay recuperacion.

La clave es el balance entre exigenciay descanso.
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6 RESPONSABILIDAD PERSONAL EN MOMENTOS DE PRESION
Aqui entra un punto fundamental.
Es facil pensar:

“Todo es demasiado.”
“Las circunstancias me tienen asi.”
“No puedo hacer nada.”

Sin embargo, incluso en entornos exigentes, siempre hay pequenas decisiones bajo nuestro
control:

e Como organizo mitiempo.
e Qué limites pongo.
e Coémo hablo conmigo.
e Sipidoayudao no.
e Sidescanso o sigo exigiendome.
La regulacion emocional es un acto de madurez.

No significa que el entorno no influya.
Significa que yo elijo cémo responder.

7 EJERCICIO PRACTICO DE AUTORREGULACION
Témate 5 minutos y responde:
1. ¢Qué situaciones recientes me generaron mayor presion?
2. ¢Qué emocion aparecio primero?
3. ¢Cdmoreaccioné?
4. ;Qué podria hacer diferente la proxima vez?
5. ¢Qué necesito ajustar esta semana?

Este ejercicio fortalece concienciay previene acumulacién de desgaste.
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8 PLAN PERSONAL DE REGULACION
Completa:
Cuando sienta presién intensa, me comprometo a:

Mi sefial de alerta personal es:
Mi estrategia inmediata sera:

Mi estrategia preventiva semanal sera:

9 CUANDO LA PRESION SE CONVIERTE EN DESGASTE
Si notas que:
e Laansiedad es constante.
e Hayinsomnio persistente.
e Lairritabilidad afecta relaciones.
e Tesientes emocionalmente agotado.
e Sientes desesperanza.
Es momento de considerar apoyo profesional.
Regular emociones no significa hacerlo solo siempre.
10 REFLEXION FINAL

La presioén es parte de lavida.
El desbordamiento constante no tiene que serlo.

Regularte no te hace débil.
Te hace consciente.

Cuidarte no es abandonar tus responsabilidades.
Es fortalecer la base desde la cual las cumples. Pequefas decisiones repetidas construyen
bienestar.
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NOTA PSICOEDUCATIVA

Este material tiene fines informativos y preventivos.
No sustituye atencion psicoldgica profesional individual.

Si consideras que necesitas acompanamiento, buscar apoyo es una decisién responsabley
saludable.

¢ Neutralidad cultural
e Cercania

¢ No dramatismo

¢ Novictimismo

Y muy importante: no debe verse como terapia clinica, sino como equilibrio personal dentro
del entorno laboral.



