Protocolo personal de autorregulacion emocional en el
entorno laboral

Desarrollado por Octavio Ortega Esteban para https://trabajoypersonal.com

Herramienta practica para profesionales.
INSTRUCCIONES DE USO

Este protocolo esté4 disefiado para ayudarte a identificar, anticipar y gestionar tus respuestas emocionales en el
entorno profesional. Complete cada seccion de manera reflexiva, actualizando el documento peri6dicamente a

medida que desarrolle mayor autoconocimiento.

1. IDENTIFICACION DE "ZONAS ROJAS" EMOCIONALES

Identifica las situaciones laborales especificas que suelen desencadenar respuestas emocionales intensas o

desadaptativas

L Emocién Intensidad (1- . .
Situacién laboral . Impacto en mi desempeiio
experimentada 10)
Ejemplo: Recibir criticas . Actitud defensiva, dificulta escuchar
o Vergiienza y enfado 8 .
publicas feedback titil
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2. SENALES DE ALERTA TEMPRANA

Registra las sefiales fisicas y mentales que experimentas cuando empiezas a perder el control
emocional.

Senales fisicas

O Tension muscular (especificar donde):
O Cambios en la respiracion

O Sudoraciéon

O Aumento del ritmo cardiaco

O Sensacion de calor/frio

O Cambios en el tono de voz

Otras:

Senales mentales/cognitivas

O Pensamientos catastrofistas

O Dificultad para concentrarse

[0 Pensamiento dicotomico (todo o nada)

0 Rumiacioén (dar vueltas al mismo pensamiento)
O Autodidlogo negativo

O Otras:
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3. PLAN DE ACCION ESCALONADO
Define estrategias especificas para diferentes niveles de activacién emocional
Nivel 1: Senales iniciales (prevencion)

1.

2.

3.

Nivel 2: Activaciéon moderada (regulacion)

1.

2.

3.

Nivel 3: Alta intensidad (manejo de crisis)

1.

2.

3.
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4. GUION DE AUTODIALOGO CONSTRUCTIVO

Prepara frases especificas que puedas repetirte en momentos de tensién emocional

Pensamiento automatico Pensamiento constructivo

Ejemplo: “Es un desastre, todo esta saliendo “Es un contratiempo, puedo encontrar soluciones
mal” paso a paso”

5. RECURSOS DE APOYO

Identifica personas y recursos que pueden ayudarte en momentos de desbordamiento emocional
Contactos profesionales de confianza

Nombre: Contacto: Cuando recurrir:

Nombre: Contacto: Cuando recurrir:

Técnicas de emergencia (elige las que mejor funcionen para ti)
O Respiracion 4-7-8

O Tiempo fuera (5 minutos de desconexion)

O Técnica RAIN (Reconocer, Aceptar, Investigar, No identificarse)

O Ejercicio fisico breve (estiramientos, caminar)

O Otras:
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6. REGISTRO DE APLICACION Y APRENDIZAJE

Documenta situaciones en las que apliques este protocolo y qué has aprendido

Fecha Situacion Estrategia aplicada |Resultado Aprendizaje

Fechas programadas para revisar y actualizar este protocolo:

Primera revision:
Segunda revision:

Tercera revision:

Este documento es una herramienta de desarrollo profesional. La autorregulacion emocional es una
habilidad que mejora con la practica consciente y constante.

"El autocontrol emocional no consiste en reprimir las emociones, sino en elegir cémo y cuando
expresarlas" — Daniel Goleman
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