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DesregulACIGN eMOCIONAL
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< EMOCIONES

Respuesta intensa y transitoria frente a un
estimulo externo o interno.

* Proceso natural

- Muchas veces no voluntario

« Cambios fisiolégicos, conductuales y
psiquicos.

- Elementos instintivos relacionados con
nuestra supervivencia.




12 Funcionales y 22 Categorizables 32 Proceso natural
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Requlacién Emocional

Un proceso natural y adaptativo
donde el organismo reconoce que
algo ocurre y busca devolver la
homeostasis.

Buscar estrategias para gestionar
El curso
Intensidad
Duracién
Expresidon emocional

EUFORIA

TRISTEZA

DEPRESION

" Normalidad
Ciclos del estado de animo

—— Depresion

___

Experiencia y
Respuesta emocional

Proceso influido por
factores individuales.
gatillantes, elementos
simbdlicos y habilidades
personales.




ACTIVIDAD CON COMPANER@S

1- Reunirse en grupos de 5 personas.
2- Responder y comentar guia entregada. (20 minutos)
3- Didlogo.
Mandato social sobre la emocién, gquello que se supone que deberia ser, lo que es aceptado y hemos

aprendido social/culturalmente sobre las emociones. Legado generacional, mensajes repetidos, etc.

Rol social de la emocién, |0 que se supone que se hace con esa emocién, con otrxs o con si mismx cuando

experienciamos eso.

Estereotipo social de la emocidn, creencias de como se ve o que significa tener esa emocion. Los sesgos,

los supuestos.



Desregulacién

No toda expresidn intensa es desregulacion
emocional o) una desregulacion
necesariamente es parte de una enfermedad
(un funcionamiento recurrente).

Depende de la coherencia, duracion,
intensidad, capacidad adaptativa de la
respuesta. ej. Crisis no nhormativa.

No registra, no reconoce, no identifica.

No responder contingentemente a la
emocioén. (olla presién)

Supremacia de lo emocional.
Pensamiento emocional que no integra
otros elementos.

Falta de estrategias regulatorias,
fisioldgicos, pensamiento y conductual.
Ej. Evitacidn conductual, represion e.

hiperventilacién, explosién emocional.
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regulacien

Identificar nuestro contenido
emocional, nombrar, registrar,
discriminar. DERS-E cuestionario
autoreporte.

Trabajar con nuestra respiracion.

Centrarnos en el aquiy ahora.
Enraizarnos (Grounding) Conectar con
nuestros sentidos.

Identificar zonas de accién y reconocer
limites.
Qué + qué -

IDEAS FARA REGULAR ENOCIONES  (B)

@ Salira caminar  Saltar lacuerda Bailar ~ Sacar a pasear a tu mascota  etc.

personas  Hablar con alguien que realmente me comprende  etc.

Contar de atras para adelante  Respirar lenta y suavemente  Cerrar los ojos
por un momento e imaginar un lugar bonito  Pensar en situaciones mas
agradables -~ Me digo que ya pasara  Tomar una ducha o baio caliente

Practicar la técnica de relajacion muscular  Pintar mandalas  etc.

Encontrarle algo gracioso a la situacion * Encontrarle el lado positivo a la
situacion * efc.




zona de No qeeion)y pre

hevvamientas,

s\” Yiempo O lo
necesar\o para
hacerlo
AHORA.

—-1---

objefivo PO

am W =




Actividad individval.

Piensa un momento en aquellas preocupaciones que has tenido ultimamente. No te
sumerjas en ese pensamiento ni sobre analises, solo trata de identificar algunas y
nombralas.

Intenta definir cudles estdn en tu rango de accidn y cudles no. Siendo conciente de aquello
gue realmente estd en tus manos y de aquello que no depende solo de ti (o no depende
nada de ti). Ocupan los circulos que aparecen en la hoja.

En el papel escribe algo que esté en tu zona de accidon y que eliges como element para
centrar tu energia y dedicacién, un primer paso significativo.

En otro papel cortado escribe algo que hayas tomado conciencia o sabes que no esta en
tus manos y deseas poner limite entendiendo que no hay nada mds que puedas hacer
ahora.



IMUCHAS GRACIAS
POR LA ATENCION!



