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Trabajo: Tu plan de regulación emocional

El objetivo de esta actividad es entrenarte para elaborar un plan de regulación emocional integrando las estrategias que has visto en este tema.

Elige una situación o relación en la que, de forma recurrente, sientas emociones desagradables que te gustaría regular, del diario emocional o de tu día a día. Recuerda que es importante que elijas una situación que ya estés consiguiendo regular en alguna ocasión, pero que te gustaría poder regularla con más frecuencia, porque es importante para ti, refuerza tus valores o te aporta bienestar personal a ti y a los que te rodean.

Recuerda que, una vez definido el plan, tendrás que prepararte psicológicamente (repetírtelo, visualizarte) y ponerlo a prueba, es decir, comprobar si te ayuda o no a regular tus emociones. Sigue los pasos CREAR (Consciencia, RE-enfoque, Acción, Reflexión) que te explicamos en los apuntes.

Paso 1: consciencia y análisis de tu situación actual (descripción de la «situación recurrente» que me gustaría regular):

	Descripción de la situación
	

	Qué interpretación hago
	

	Cómo me siento
	

	Dónde lo noto en mi cuerpo
	




	Qué pensamientos tengo
(señala en rojo las distorsiones, creencias limitantes o autocrítica tóxica)
	

	Qué comportamientos tengo
	

	Qué comunico y qué hago
	


Tabla 1. 

Responde a estas preguntas: 
¿Cuáles son los resultados? 
¿Cómo me siento después del episodio? 
¿Cómo se sienten las otras personas involucradas? 
¿Soy coherente con mis necesidades?
¿Soy coherente con mis valores?

Paso 2: re-enfoque y conexión con objetivo, motivación y valores. ¿Cómo quiero vivir esta situación? ¿Qué emoción me puede ayudar? ¿Para qué? ¿Qué valores me pueden ayudar?

	Tu objetivo
Qué emoción quieres sentir
	Tu motivación
Para qué
	Tus valores
Cuáles te ayudarán
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Paso 3: Acción. Elabora un plan de regulación personal. Qué voy a hacer diferente cuando se produzca otra vez la situación recurrente.


	Valoración: busca otra perspectiva…
	Cuerpo: voy a…
	Mente: voy a pensar o prestar atención a…
	Comportamiento: voy a cuidar mi comunicación no verbal
	Comunicación o acción: voy a expresar…
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Preparación: 
¿En qué momento vas a conectar con tu motivación y te vas a visualizar alcanzando tu objetivo? 
Identifica acciones/actividades que te puedan ayudar a prevenir la situación.

Paso 4: reflexión. Analiza la eficacia del plan. Explica (máximo 100 palabras en Calibri 12 e interlineado 1,5): 
¿Qué cambios has emprendido?, ¿qué acciones del plan has aplicado?
¿Qué impacto has experimentado en tus pensamientos, sentimientos y conductas?
¿Qué aprendizajes has obtenido que te puedan ayudar a futuro?
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Tema 4. Actividades
