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GUIA PRACTICA GRATUITA

Regula tus Emociones,
Fortalece tu Autoestima

5 herramientas de neurociencia aplicada para entender tu mente,
sanar tu apego y empezar a construir relaciones que no te cuesten tu paz.

yairenacerfemenino.com - @renacer.femenino77




ANTES DE COMENZAR

Bienvenida

Si estas leyendo esto, es probable que estés en un momento de tu vida donde
sientes que algo se repite: la misma forma de amar que te termina doliendo, la
misma dificultad para poner limites, la misma voz interna que te exige demasiado.

Quiero decirte algo antes de continuar: no estas rota, y no te falta fuerza de
voluntad. Tu mente esta haciendo exactamente lo que aprendié a hacer para
protegerte. La buena noticia es que, cuando entiendes cémo funciona, puedes
empezar a cambiarla.

Esta guia redne algunas de las herramientas que uso con las mujeres que acompafo
en sesiones: conceptos simples de neurociencia aplicada, ejercicios practicos de
regulacion emocional y un primer acercamiento a tu propio patrén de apego y
autoestima.

No hace falta que lo leas todo de una vez. Ve a tu ritmo, subraya lo que resuene, y
vuelve a esta guia cuando lo necesites.

Con carino,
Yai — Yai Renacer Femenino

UNA NOTA IMPORTANTE

No soy psicéloga y esta guia no sustituye la atencién psicolégica o médica profesional. Es un
acompanamiento educativo, pensado para ayudarte a entender patrones y ganar herramientas
practicas. Si estas atravesando una crisis emocional, por favor busca apoyo profesional.
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PARTE 1

cQué es la regulacion emocional?

La regulaciéon emocional no significa "no sentir" o "controlar" tus emociones a la
fuerza. Significa poder sentir lo que sientes, sin que esa emocién tome el control
completo de tus decisiones.

Tu sistema nervioso, en pocas palabras

Cuando algo te recuerda —aunque sea de forma inconsciente— a un dolor pasado (una
ruptura, un abandono, una critica constante), tu sistema nervioso puede reaccionar
como si estuvieras en peligro real, incluso si hoy estds a salvo. Ahi aparecen el impulso
de alejarte, de aferrarte, de explotar o de quedarte en blanco.

La ventana de tolerancia

Existe una zona en la que puedes pensar con claridad, sentir sin desbordarte y
responder en vez de reaccionar. A eso se le llama "ventana de tolerancia". Regular tus
emociones es, en el fondo, aprender a reconocer cuando saliste de esa ventana y cémo
volver a ella con herramientas concretas — no con fuerza de voluntad.

PARA RECORDAR

No es que "reacciones de mds". Es que tu mente aprendio, en algiun

momento, que reaccionar asi era necesario para protegerte. Entender esto
es el primer paso — no para justificarlo, sino para empezar a cambiarlo
desde la comprension y no desde la culpa.
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PARTE 2

3 herramientas para regular tus emociones

1. Respiracion 4-7-8

Inhala contando hasta 4, sostén el aire contando hasta 7, exhala lentamente contando
hasta 8. Repite 4 veces. Esta respiracién activa tu sistema nervioso parasimpatico — el
que te devuelve la calma — en menos de 2 minutos.

2. Anclaje 5-4-3-2-1

Cuando sientas que la emocién te desborda, nombra: 5 cosas que puedes ver, 4 que
puedes tocar, 3 que puedes oir, 2 que puedes oler, 1 que puedes saborear. Este ejercicio
le recuerda a tu cuerpo que estd aqui, en el presente, y no en la amenaza que tu mente
esta reviviendo.

3. Nombrar para des-enredar

Pon en palabras, en voz alta o por escrito, lo que sientes: "Siento miedo a que me
abandonen", "Siento rabia porque no me senti escuchada". Nombrar la emocién reduce
su intensidad — literalmente cambia la actividad de tu cerebro emocional.
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PARTE 3

Autoestima: la voz que te habla por dentro

Esa voz interna que te dice que no eres suficiente, que tienes que ganarte el amor,
gue no puedes poner limites porque "vas a quedarte sola" — no nacié contigo. Se
construyd, muchas veces, en relaciones donde el amor se sintié condicional.

Un ejercicio simple: el registro de auto-dialogo

Durante 3 dias, cada vez que te descubras hablandote con dureza, escribe: qué te
dijiste, en qué momento pasod, y coOmo le hablarias a una amiga que estuviera pasando
por lo mismo. La diferencia entre ambas frases suele mostrar exactamente dénde esta
trabajando tu autoestima.

Amor propio y limites: la misma raiz

No puedes sostener un limite que no crees merecer. Por eso, trabajar tu autoestima y
aprender a decir "no" no son dos procesos distintos — son la misma sanacidn vista
desde dos angulos distintos.
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EJERCICIO PRACTICO

Identifica tu patron de apego

Responde con honestidad — no hay respuestas correctas, solo informacion atil sobre
cémo te vinculas hoy.

1. ¢Qué haces cuando alguien que te importa se aleja emocionalmente?

2. ¢Te cuesta mas pedir ayuda, o mas poner un limite? ;Por qué crees que es
asi?

3. ¢Qué patron se repite en tus ultimas relaciones — con parejas, amigos o
familia?

4. Si tu autoestima estuviera del todo sana, ;qué harias distinto esta
semana?
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UN SIGUIENTE PASO, SI SIENTES QUE LO NECESITAS

No tienes que hacer esto sola

Leer y entender es un primer paso valioso — pero cambiar un patrén que llevas
anos repitiendo casi siempre se sostiene mejor acompanada. Si sientes que quieres
ir mas profundo, te invito a una Sesién de Claridad: 60 minutos para identificar el
patrén de apego que se repite en tus relaciones, su origen, y un primer paso
concreto para empezar a cambiarlo.

Reserva tu Sesion de Claridad

yairenacerfemenino.com

SIGUEME PARA MAS CONTENIDO SOBRE APEGO, AUTOESTIMA Y RELACIONES

TikTok - @renacer.femenino77
Instagram - @renacer.femenino77
Facebook - Yai Renacer Femenino
renacerfemenino2025@gmail.com
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