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1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN 

EMOCIONAL

¿Estrategias de autorregulación emocional?

Las estrategias de autorregulación
emocional son técnicas y métodos que
permiten gestionar y controlar las
emociones para responder de manera más
adecuada ante situaciones difíciles o
estresantes. Algunas de las estrategias más
comunes son:



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

¿Estrategias de autorregulación emocional?

Reevaluación cognitiva: Implica cambiar la
forma en que se interpreta una situación para
modificar su impacto emocional. Por ejemplo,
ver una crítica como una oportunidad para
mejorar en lugar de un ataque personal.



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

Distracción: Alejarse mental o

físicamente de una situación que

genera emociones negativas para

evitar reaccionar impulsivamente.

Escuchar música o hacer ejercicio

son ejemplos de distracción.



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

Mindfulness (atención plena): Consiste en

observar las emociones sin juzgarlas,

aceptándolas sin intentar suprimirlas o

exagerarlas, lo que permite regularlas mejor.



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

Relajación: Técnicas como la

respiración profunda, la

meditación o la relajación

muscular progresiva ayudan a

reducir la activación emocional

y el estrés.



1. 2.2 ESTRATEGIAS 
DE 
AUTORREGULACIÓN 
EMOCIONAL

Expresión emocional
adecuada:

Hablar sobre las
emociones de manera
abierta y honesta con
personas de confianza
puede ayudar a
procesarlas y reducir su
intensidad.



1. 2.2 ESTRATEGIAS 
DE 
AUTORREGULACIÓN 
EMOCIONAL

Toma de perspectiva:

Ver una situación
desde el punto de
vista de otra persona
para reducir el
impacto emocional y
fomentar la empatía.



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

Resolución de problemas: En

lugar de enfocarse en las

emociones negativas, se centra

en encontrar soluciones

prácticas a las situaciones que

las generan.



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE AUTORREGULACIÓN 

EMOCIONAL

Autocompasión: Tratarse a

uno mismo con comprensión y

amabilidad en momentos

difíciles, en lugar de ser

autocrítico o duro.



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN 

EMOCIONAL

Tiempo fuera (time-
out):

Tomar un descanso antes
de reaccionar ante una
situación intensa para
evitar actuar de forma
impulsiva.



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

Control del entorno: Evitar situaciones o
personas que desencadenan emociones
negativas, o buscar entornos que promuevan
emociones positivas.



1. 2.2 ESTRATEGIAS DE 

AUTORREGULACIÓN EMOCIONAL

Estas estrategias ayudan a mejorar el bienestar
emocional y la capacidad para enfrentar
desafíos de manera más efectiva.



1. 2.3 TÉCNICAS DE AUTOMOTIVACIÓN

Las técnicas de automotivación son estrategias

que te ayudan a mantenerte enfocado y con

energía para alcanzar tus metas.

La automotivación es fundamental para lograr

nuestros objetivos y desarrollar nuestro potencial.

Estas técnicas te ayudarán a mantenerte enfocado,

energizado y comprometido con tus metas.
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1. Impulsa el Éxito

La automotivación es el 

motor que nos impulsa a 

superar desafíos y alcanzar 

nuestros objetivos.

2. Mejora la 
Productividad

Cuando estamos motivados, 

trabajamos con mayor 

eficiencia y enfoque.

3. Fomenta el Crecimiento

La automotivación nos lleva a salir de nuestra zona de confort y 

expandir nuestras capacidades.

La importancia de la 
automotivación
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Establecer metas realistas
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Conclusión y llamado a la acción

Recuerda que la automotivación es un proceso continuo. Aplica estas técnicas 

de manera constante y mantén tu compromiso con el crecimiento personal. ¡Tú 

puedes lograr tus objetivos y alcanzar el éxito!

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

