Plan de regulacion emocional

Prepéralo en un momento de calma para decidir de antemano qué haras cuando llegue una
emocion intensa. Ajusta lo que no funcione después de probarlo.

Mis sefiales tempranas
La emocién, la sefial del cuerpo y el pensamiento que avisan que algo empieza a subir.

Cuando laintensidad es baja o media, hago...

Una o dos estrategias para usar pronto, antes de que la emocion crezca (respirar, una pausa, los cinco sentidos,
tomar distancia).

Cuando laintensidad es alta, hago...
Qué me ayuda a no empeorar la situacion y a quién puedo recurrir.

Mi apoyo
Personas, lugares o contactos a los que puedo acudir.

Después: qué reviso o reparo
Qué funciond, qué ajustaria y si hace falta reparar algo con alguien.

Actuar pronto, cuando la intensidad aln es baja, suele funcionar mejor que esperar a que la emocion llegue al
méaximo.
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