
Guía Autorregulación
Emocional

PsicoAlmería - Tu Centro de Psicología

Esta guía no sustituye una terapia profesional. Son orientaciones generales para ayudarte a comprender y

gestionar tus emociones. Si lo necesitas, en PsicoAlmería estamos para apoyarte de forma personalizada

644 679 781 www.psicoalmeria.com

1. Comprender nuestras emociones
Las emociones son respuestas adaptativas ante situaciones relevantes para nuestra vida. Nos 

proporcionan información útil sobre nuestras necesidades, valores y límites. Gestionar emociones no es 

ignorarlas o suprimirlas, sino reconocerlas y responder a ellas de forma inteligente. 

La autorregulación emocional nos ayuda a preservar nuestro bienestar en momentos de tensión. El 

proceso emocional consta de tres fases: 

- Valoración del estímulo (appraisal): ¿Esto afecta a mi bienestar?

- Activación de la emoción (respuesta fisiológica, cognitiva y conductual). 

- Regulación (respuesta consciente y adaptativa ante lo sentido).  



2. La preparación emocional 

La regulación emocional efectiva empieza antes de que aparezca el conflicto. Prevenir, entrenar y 

planificar son claves. 

- Prevención: establecer hábitos saludables que amortigüen el impacto del estrés (sueño, alimentación, 

ejercicio). 

- Entrenamiento: practicar técnicas en momentos de calma para que podamos aplicarlas bajo presión. 

- Planificación: elaborar un plan personal de regulación emocional ante las situaciones que nos afectan 

con más frecuencia. 

3. Estrategias cognitivas y conductuales

- Reestructuración cognitiva: Identifica pensamientos irracionales y reformúlalos. Por ejemplo, cambia 

nunca lo haré bien por puedo mejorar si practico. 

- Conductas saludables: adopta hábitos que te conecten con tus valores y te ayuden a recargar 

energías: caminar, escuchar música, hablar con alguien de confianza...



4. Técnicas de regulación física 

Respiración abdominal: inhala lenta y profundamente por la nariz, llevando el aire al abdomen. 

Exhala suavemente por la boca. 

Relajación muscular progresiva (Jacobson): tensa y relaja grupos musculares, uno por uno. 

Mindfulness: practica la atención plena para reconectar con el presente. 

Recursos recomendados para visualizar y practicar: 

- Claves para mejorar tu salud emocional: https://youtu.be/CXaV7pyOzZY

- Meditación Playa Interior: https://youtu.be/lRTvenZJ-WQ

- Crear Imagen Relajante: https://youtu.be/vPSYAbbSjuQ 

- Relajación de Jacobson: https://youtu.be/j4XWFhvNVBk 

- Mindfulness para dormir mejor: https://youtu.be/0yhwySKR8l0 

- Mindfulness general: https://youtu.be/emuXiZvIEO0
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5. Autorregulación ante emociones difíciles 

Tristeza: acepta el dolor como parte natural del duelo o la pérdida. Permítete sentir y expresa lo que 

necesitas. 

Miedo: identifica si el temor es real o anticipado. Reenfoca tu atención en lo que puedes controlar.

Enfado: pregúntate qué valor o límite ha sido vulnerado. Aprende a expresarlo con asertividad, sin 

agresividad. 

Ansiedad: recuerda que puede ser útil si te prepara. Pero si te bloquea, aplica respiración, 

reconduce pensamientos y busca apoyo. +información

6. Cierra el ciclo: del malestar a la acción
Cada emoción trae consigo una necesidad. Reconocerla y actuar en coherencia con ella es clave para 

nuestro bienestar. 

Tres pasos finales: 

Conecta con tu emoción. Reconoce sin juzgar. 

Escucha su mensaje. ¿Qué te está pidiendo? 

Actúa. Toma decisiones coherentes contigo. 

Si te cuesta recorrer este camino solo/a, en PsicoAlmería estamos para ayudarte con cercanía, 

profesionalidad y herramientas eficaces.
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