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Recurso exclusivo comunidad

MenteClara

B RECURSO PRACTICO

! s . . 7 .
" Limites con regulacion emocional

@ ; Qué significa poner limites con regulacion?
No es:

X permitir todo
X evitar conflictos
X no intervenir

Es:

<" intervenir con claridad sin aumentar la intensidad emocional
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X 5 claves précticas

T Regular antes de intervenir
v no responder desde el enojo

v tomar una pausa breve
v bajar el tono

@ validar antes de corregir
Ejemplo:

vV “Veo que esto te molesto”
X “Bsono es para tanto”

8 usar lenguaje claro y breve
V directo

V sin sobreexplicar
V sin acumular mensajes

G Sostener el limite con calma
V firmeza sin agresividad

V coherencia
v repeticion tranquila si es necesario
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& Ensefiar después del momento critico

v explicar
V reflexionar
v proponer alternativas

El aprendizaje ocurre después de la regulacion.

I Qué evitar

X gritar
amenazar
X humillar
X reaccionar impulsivamente

~ Preguntas de reflexion

* ;Desde donde suelo poner limites: reaccion o regulacion?
* ;Qué situaciones me cuesta mas manejar?

* ;Qué puedo empezar a hacer diferente?

* ;Qué necesito para sostener mejor mi calma?

- Cierre

Abril no fue un mes de respuestas perfectas.
Fue un mes de mayor conciencia.

Cada pausa, cada intento, cada momento donde se eligio responder distinto...
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“ ya es avance.

Y eso es lo que construye la regulacion emocional en la vida real.
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Nuestra web: https://menteclara-neuropsicoloqgia-neuroeducacion-

inteligenciaemocional.com/

Pagina de Facebook: https://www.facebook.com/MenteClaraNPNEIE

Instagram: https://www.instagram.com/menteclara ie np

WhatsApp: https://wa.me/message/BCQWSCINONZYG1

E-mail: info@menteclara-neuropsicologia-neuroeducacion-

inteligenciaemocional.com

Canal en YouTube:

https://www.youtube.com/@MenteClaralENeuroeducaci%C3%B3nNeur

Perfil en X: https://x.com/MenteClara ie

Canal end WhatsApp:

https://whatsapp.com/channel/0029VafVCxt72WTt81MMYE2Q

iMuchas gracias por seguir nuestros contenidos!
Atentamente: Copyright © MenteClara: Explorando la Neuroeducaciony la

Inteligencia Emocional
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